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ПРЕДИСЛОВИЕ
В учебном пособии рассматриваются вопросы технологизации 
психологической подготовки спортсменов.
Пособие состоит из пяти глав, в каждой главе представлены 
общие понятия, конкретные методы и технологии, раскрывающие 
разные аспекты психологической работы со спортсменами.
В главе 1 показана возможность использования психотехноло­
гий для повышения психической готовности спортсмена к деятель­
ности, а также для повышения эффективности процессов обучения 
и технической подготовки спортсменов, уделено большое внима­
ние использованию психологических тренингов и психологичес­
ких программ.
В главе 2 представлены программы, направленные на форми­
рование психологической стабильности, психической надежности 
и выведение спортсмена на пик психической готовности. Каждая 
программа построена на определенных принципах и включает тех­
нологию их реализации в тренировочной и соревновательной дея­
тельности спортсмена.
Глава 3 посвящена рассмотрению психотехнологии работы тре­
нера и спортивного психолога в детско-юношеском спорте. Пока­
заны особенности использования психотехнологий на каждом воз­
растном этапе, проблемы, возникающие перед психологом в дет­
ской спортивной школе. Приводятся методы психодиагностики, 
которые полезно использовать в работе с юными спортсменами раз­
ного возраста.
В главе 4 рассматриваются проблемы использования метода 
психической саморегуляции в спорте. Дано понятие метода, анали­
зируются механизмы, которые обеспечивают полезность примене­
ния психической саморегуляции в тренировочной и соревнователь­
ной деятельности. Показана возможность использования психофор­
мирующей тренировки как фактора формирования личности спорт­
смена.
В главе 5 приводятся методы психодиагностики, применяемые 
в спортивной деятельности, методики определения структуры лич­
ности и психического состояния спортсмена. Даются рекоменда­
ции по использованию результатов данных методик для коррекции 
и регуляции личностных качеств и психического состояния спорт­
смена.
В конце каждой главы даны вопросы и задания для самоконтро­
ля, а также список литературы по теме.
Глава 1
ПСИХОТЕХНОЛОГИИ УПРАВЛЕНИЯ 
В СПОРТЕ
1.1. Определение психотехнологии
Методы, используемые для решения психологических задач, 
каждый исследователь квалифицирует по-своему, не соотнося 
с общим полем психологических представлений, исходя только 
из одному ему известных критериев, зачастую совершенно произ­
вольно, субъективно определяя психологические способы работы 
с людьми как психотехники, психотехнологии, психотерапию, пси­
хологическую коррекцию, личностный рост, тренинги и т. п.
Если всю совокупность психологических приемов воздействия 
на людей обозначить как психотехнологии, то всякая психотехно­
логия обнаруживает в себе два определенных уровня -  теоретичес­
кий и практический. На теоретическом уровне психотехнологии 
включают в себя различного рода представления, концепции и мо­
дели о сущности, структуре, факторах психики личности, социаль­
ной группы; движущих силах их развития, их целях и задачах, спо­
собах, этапах психологического регулирования. На практическом 
уровне психотехнологии представлены системой навыков и уме­
ний управления, регулирования психики.
Поэтому под психотехнологией понимается система принци­
пов и моделей, описывающих психическую реальность, человечес­
кое существо или социальную группу как развивающуюся целост­
ность. Эта система ориентирована на практическую работу с инди­
видуальной психикой или групповой психологией и включает в себя 
конкретные методы, приемы, умения и навыки по целенаправлен­
ному преобразованию личности и группы.
Таким образом, психотехнология -  это целенаправленные дей­
ствия, которые в определенной последовательности, определенны­
ми средствами достигают определенных результатов за определен­
ный период времени.
1.2. Психотехнология 
как фактор регуляции личности
Существенным в анализе психотехнологии как социального 
явления является то, что широкое распространение психотехноло­
гий являет собой новый уровень индивидуальной и социальной 
рефлексии, осознание того, что, в частности, каждый человек спо­
собен самостоятельно и эффективно регулировать свои психичес­
кие процессы и состояния, формировать желательные свойства и 
качества, целенаправленно и продуктивно выстраивать отношения 
с окружающими. Стихийный процесс жизни, по существу бессозна­
тельный в важнейших своих моментах, каким он по преимуществу 
был до сих пор для большинства людей, становится сознательным 
самостроением для значительной части социума. Практическое при­
менение различных психотехнологий позволяет стать индивиду и 
группе личностно и социально благополучными, проживая жизнь 
интенсивно, наполненно, в позитивном эмоциональном ключе, рас­
крывая свои глубинные потенциалы.
Уже сейчас можно говорить о том, что овладение различного 
рода психическими техниками регулирования и саморегуляции 
и их систематическое применение является именно тем личност­
ным и социальным резервом, активизация которого способна при­
вести к качественному изменению жизни конкретной личности 
и группы. Приложение соответствующих психотехнологий к про­
цессу обучения в спорте, тренировке, способно резко повысить ско­
рость и эффективность обучения и тренировочного процесса, кар­
динально улучшить результаты спортивной деятельности. Таким 
образом, психотехнологии имеют большое будущее в спортивной 
практике.
В настоящее время все большее развитие получают различные 
психологические приемы и способы осознанной регуляции и са­
морегуляции психических процессов и состояний, формирования 
свойств и качеств личности, решения личностных и социальных 
проблем, управления формированием, которые в своей совокупнос­
ти имеют статус психологических технологий (психотехнологий).
Исходным пунктом всякой психотехнологии являются опреде­
ленные сознательные действия, хотя точкой приложения этих уси­
лий может быть и психика, и тело.
Психотехнологии могут иметь разные стратегии использова­
ния. Они могут быть применены лишь однажды (для решения ост­
рой проблемы), могут использоваться время от времени (по мере 
возникновения необходимости), а могут быть актуальным принци­
пом жизни, принципом саморазвития, достижения целей при посто­
янном использовании. Например, в одном случае в ситуации душев­
ного кризиса человек ищет помощи у психотерапевта, гипнолога, 
психоаналитика, в другом -  субъект или группа людей, освоив неко­
торую медитативную технику или методику аутотренинга, исполь­
зуют их периодически для решения каких-либо проблем, релакса­
ции или достижения состояния спокойствия, уверенности. Если 
речь идет об использовании психотехнологий на постоянной основе, 
то встает вопрос о тактических, стратегических целях этих практик.
Постоянное применение психотехнологий открывает перспек­
тивы качественного изменения жизни личности, группы. При этом, 
если, например, речь идет об индивидууме или тренинговой группе, 
систематически используется некоторая интегративная психотех­
нология (или их комплекс): аутотренинг, самоанализ, рационализа­
ция, медитация, нейролингвистическое программирование, визуа­
лизация, дыхательная гимнастика, что создает основу для постоян­
ного личностного роста и поддержания некоторого уровня общего 
позитивного состояния. В рамках интегративных техник могут от­
рабатываться методы специфического саморегулирования или фор­
мироваться определенные качества личности, психические состоя­
ния, т. е. используются целевые психотехнологии. В данном слу­
чае, если выработан какой-либо навык саморегулирования, он
может быть применен, например, для сохранения спокойного и рабо­
тоспособного состояния в процессе тренировки или соревнования, 
несмотря на стрессовое воздействие, или для принятия адекватного 
решения в ситуации выполнения решающей попытки и в усло­
виях дефицита времени. При этом регулярные занятия по какой- 
либо психотехнологической системе обусловливают в принципе 
более высокий адаптивный уровень в отношении любых стрессо­
вых ситуаций.
1.3. Технологии управления 
психологической подготовкой спортсменов
Современный спорт, выйдя на высочайший уровень спортив­
ных результатов, на грани физических и функциональных возмож­
ностей человека, поставил и тренеров в жесткие условия -  соответ­
ствия этим требованиям.
В настоящий момент результат спортсмена определяется мак­
симально высоким уровнем развития технических, тактических, 
физических, функциональных и психологических показателей. Уже 
практически невозможно успешно выступать в соревновании только 
за счет отдельных показателей (например, физико-функциональной 
или технической готовности), так как недостаточный уровень одно­
го из них не позволит спортсмену успешно состязаться.
Поэтому тренер должен в совершенстве владеть умением уп­
равлять системой спортивной подготовки спортсмена, включаю­
щей в себя совершенствование технико-тактических навыков, повы­
шение до необходимого предела физико-функциональных воз­
можностей, формирование психической готовности спортсмена 
выступать в самых сложных соревновательных условиях. Управле­
ние всей этой системой подготовки должно базироваться на конк­
ретной системе методов и технологий, обеспечивающих технико­
тактическую, физико-функциональную и психологическую подго­
товку спортсмена, которая занимает в этой системе особое место.
Так как целью спортсмена является достижение максимально­
го для него результата, то целью психологической подготовки явля­
ется психологическое обеспечение его спортивной деятельности, 
направленное на наиболее полную реализацию технико-тактичес­
ких и функциональных возможностей в условиях значительного 
психического напряжения, возникающего в условиях ответствен­
ного соревнования. Управление психологической подготовкой -  
это работа по решению психологических задач, обеспечивающая 
формирование психически стабильной и устойчивой личности 
спортсмена, способной к эффективному выполнению поставлен­
ных задач в процессе тренировок и соревнований.
Проблема управления психологической подготовкой в спорте 
возникла в связи с тем, что практика спорта показала:
а) спортсмен не всегда полностью реализует свои потенциаль­
ные возможности в условиях ответственного соревнования;
б) результаты спортсмена во время соревнований часто не со­
ответствуют предполагаемым прогнозам, базирующимся на объек­
тивных данных его тренированности;
в) отмечаются необъяснимая психологическая закономерность 
в выступлениях спортсмена -  «вечно второй», элементарные ошиб­
ки в наиболее ответственные моменты;
г) в процессе занятий спортом изменяются (ухудшаются) функ­
ционирование психики, поведение спортсмена;
д) в процессе тренировок и соревнований у спортсменов возни­
кают невротические реакции, психические отклонения.
Об этом говорят тренеры, спортсмены, подчеркивая, что успеш­
ность выступления спортсмена во многом определяется его пси­
хической готовностью. Большинство тренеров считают, что спорт 
по меньшей мере на 50 % -  психическое явление. Так, выдающий­
ся теннисист Дж. Коннорс называет профессиональный теннис пси­
хическим явлением на 95 %. Однако говорить о какой-либо система­
тической работе большинства тренеров в этом направлении нельзя. 
Одна из причин такого положения -  стереотипы, которые сложи­
лись у тренера в процессе его работы.
Дело в том, что вся деятельность тренера формирует у него 
восприятие тренировочного процесса как четкую, запрограммиро­
ванную, последовательную работу, которая путем использования 
конкретных методик и технологий направлена на решение задач 
по совершенствованию техники, тактики, развитию физических ка­
честв и функциональных возможностей. При этом каждая методика 
имеет свою технологию реализации, где определены последова­
тельность используемых упражнений, количество повторений и, 
главное, достаточно конкретные сроки реализации поставленной за­
дачи (например, обучение броску в баскетболе, блоку в волейболе, 
старту в спринте), промежуточные и конечные критерии эффектив­
ности. Все это позволяет тренеру планировать свою работу по дням, 
месяцам, годам, этапам.
Спортивная психология пока не предложила технологии, ко­
торые позволили бы решать конкретные психологические задачи 
(например, формирование психологической стабильности); она дает 
набор рекомендаций, которые часто носят общий характер, предла­
гая долговременный процесс работы, без контрольных точек и кри­
терия эффективности, именно в решении конкретных психологи­
ческих задач. В связи с этим тренеры и спортсмены, даже понимая 
необходимость и важность психологической работы, оказываются 
не готовы к восприятию психологических рекомендаций.
Возникает вопрос: а можно ли «технологизировать» психологи­
ческую подготовку спортсмена и тем самым создать для тренера и 
спортсмена психологически привычные условия для работы по ре­
шению психологических задач?
Ответ выглядит несколько парадоксальным. Не надо создавать 
специальные психологические программы, надо просто «психоло­
гизировать» тренировочную и соревновательную подготовку спорт­
смена, т. е. строить процесс тренировочной работы так, чтобы од­
новременно решать и психологические задачи. Этот подход не нов 
и в той или иной степени достаточно эффективно используется не­
которыми тренерами (создание помех на тренировке, работа на фоне 
утомления, необходимость выполнять задание по достижению не­
обходимого результата и т. д.). Но проблема заключается, во-пер­
вых, в том, что все это носит разовый характер, нет системы такой 
работы; во-вторых, не всегда определена ее цель; в-третьих, нет
точных критериев эффективности данной работы, в-четвертых, от­
сутствуют психотехнологии, обеспечивающие психологизацию тре­
нировочного и соревновательного процессов.
Вопросы и задания для самоконтроля
1. Раскройте понятие «психотехнологии». Обоснуйте различные взгля­
ды на психотехнологии в теории и практике.
2. Каковы цели и задачи использования психотехнологий в спорте?
3. Что собой представляют психотехнологии управления спортсменов?
4. Приведите примеры психологизации тренировочного и соревно­
вательного процессов в вашем виде спорта.
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Глава 2
ПСИХОТЕХНОЛОГИИ УПРАВЛЕНИЯ 
ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКОЙ 
СПОРТСМЕНОВ
2.1. Психологические проблемы 
спортивной подготовки
Если возникает вопрос о необходимости создания какой-либо 
психотехнологии, то, как правило, это вызвано наличием конкрет­
ных задач, решение которых эти психотехнологии должны обеспе­
чивать. В спортивной практике можно выделить следующие основ­
ные психологические проблемы, которые постоянно встают перед 
тренером и спортсменом и требуют своего решения: это проблемы 
психологической стабильности спортсмена на протяжении кон­
кретного соревнования и на протяжении соревновательного сезо­
на; психической надежности в самые ответственные моменты вы­
ступления спортсмена; выведения спортсмена (команды) на пик 
психологической готовности при подготовке к наиболее важным 
соревнованиям; способности спортсмена (да и тренера) регулиро­
вать свое психическое состояние во время подготовки и выступле­
ния в соревновании. Существует и еще ряд достаточно важных пси­
хологических проблем, которые требуют своего решения, но они 
менее значимые. В данном разделе будут рассматриваться три про­
граммы (технологии), направленные на формирование психоло­
гической стабильности, формирование психической надежности 
и выведение спортсмена на пик психической готовности к ответст­
венному соревнованию.
2.2. Технология 1. Выведение спортсмена 
на оптимальный уровень 
психологической стабильности
2.2.1. Определение психологической стабильности
Психологическая стабильность -  это:
1) выполнение технико-тактических элементов на определен­
ном уровне в соревновательных условиях (например, выполнение 
отдельных упражнений в многоборье по гимнастике в пределах
9.0-9,3 балла, 2-3 очковых броска в баскетболе в пределах 40-60 % 
в каждой игре и т. д.);
2) выполнение технико-тактических элементов на определен­
ном уровне на протяжении основных соревнований, турнира, сезо­
на, цикла соревнований (получение оценки в футболе в пределах
6.0-6,5 балла на протяжении сезона, количество ошибок при вы­
полнении подачи не более чем 10-30 % в волейболе во время тур­
нира т. д.).
Естественно, при этом должны учитываться объективные фак­
торы, которые могут снизить или повысить этот показатель (выступ­
ление после болезни, погода, противник, уровень спортивной фор­
мы); данные поправки позволяют снижать или повышать крите­
рий эффективности, но не сам критерий.
Почему возникла проблема психологической стабильности?
В спорте главная задача -  достижение определенного спортив­
ного результата. Так, выигрыш в баскетболе определяется количе­
ством набранных очков, количество очков определяется процен­
том попадания всех игроков. Если считать, что команда может вы­
полнить за игру от 80 до 100 бросков и если каждый игрок будет 
иметь 50 % попаданий, то команда в каждом матче будет набирать 
от 80 до 100 очков. Однако если игрок, который выполняет в каж­
дой игре до 20 бросков, в одной игре покажет 70 % эффективности 
и наберет 30 очков, а остальные наберут свои 60 очков, общая сум­
ма будет 90 очков. Но если в следующей игре у этого игрока про­
цент результативности будет 30 % (10 очков), а у остальных останет­
ся прежним (те же 60 очков), то общая сумма будет 70 очков. Если
в одном случае команда может выиграть 20 очков у команды, имею­
щей средний уровень результативности 70-80 очков за игру, то 
во втором случае может проиграть 3-4 очка этой же команде. По­
этому тренеру так важно, чтобы спортсмен стабильно (постоянно) 
показывал не менее «своих» 40-50 % (или n %) очков.
Но если спортсмен нестабилен, то и он сам, и тренер не знают, 
как пройдет выступление в конкретном соревновании (пойдут брос­
ки или нет), поэтому, естественно, спортсмен испытывает тревогу 
и неуверенность перед каждым выступлением. А неуверенность -  
главный враг достижения высокого спортивного результата. Поэто­
му проблема стабильности -  это не только результат, какой пока­
жет спортсмен в данном соревновании, но и проблема формирова­
ния уверенности или неуверенности. Решая проблему формирова­
ния психологической стабильности, мы прежде всего решаем 
психологическую проблему -  формирования уверенности, от кото­
рой в наибольшей степени зависит успешность выступления спорт­
смена. А это, в свою очередь, требует создания психотехнологии ее 
решения, для чего необходимо определить основной психологичес­
кий принцип, на основе которого может быть создана и реализова­
на психотехнология формирования психологической стабильнос­
ти. Для определения такого принципа необходимо вернуться к пси­
хологическому анализу выступления спортсмена в соревновании.
Как известно, соревнования накладывают определенные огра­
ничения. Так, в процессе соревнования (игры) спортсмен ограни­
чен, во-первых, количеством попыток при выполнении конкретного 
упражнения, лимитированных или правилами (3 попытки в прыж­
ках), или условиями соревнования, когда соперник позволяет сде­
лать лишь определенное количество бросков в баскетболе, ударов 
по воротам в футболе, атак в единоборствах и т. д. Кроме того, спорт­
смен ограничен возможностями порядкового выбора при выполне­
нии результативных попыток. Действительно, если первые попыт­
ки были неудачными, то спортсмену просто могут не предоставить 
следующие попытки (соперник) или сделать это ему не разрешат 
правила соревнований. Поэтому если тренировочная эффектив­
ность спортсмена при выполнении технического элемента 50 %,
то стабильностью можно считать результативное выполнение каж­
дого второго элемента, но не 5 последних из 10, так как этих 5 по­
следних попыток может просто не быть.
Поэтому требования, предъявляемые к спортсмену во время 
тренировок при формировании психологической стабильности, 
должны быть идентичны требованиям официального соревнования. 
Рассчитывать на то, что спортсмен, который не может выполнить 
эти требования на тренировке (когда невыполнение не влечет за со­
бой таких последствий для спортсмена и команды, как в официаль­
ном соревновании), сможет их выполнить на ответственном сорев­
новании, нельзя.
Решение задачи формирования психологической стабильности 
у спортсмена в процессе соревнования возможно только при усло­
вии построения тренировочного процесса на принципе ограничения. 
А это значит, что на смену планированию выполнения техничес­
ких элементов по временным (20-30 мин работы над элементом), 
количественным (50-100 попыток выполнения элемента) показате­
лям должны прийти планирование и учет эффективности выполне­
ния этого элемента за ограниченное количество попыток, которое 
должно постоянно уменьшаться, достигнув количества, близкого 
к количеству, выполняемому на соревновании.
Такая работа при успешном решении указанных задач формиру­
ет у спортсмена чувство уверенности. Спортсмен перестает думать 
о возможной неудаче при выполнении элемента, у него начинает 
превалировать установка на сам процесс выполнения техническо­
го приема. Это, в свою очередь, способствует созданию оптимально­
го уровня психического возбуждения, обеспечивает согласованную 
работу функциональных систем организма (моторной, сенсорной 
и т. д.) и переводит сознание из сферы психологического пережи­
вания «попаду -  не попаду, сделаю -  не сделаю» в сферу (автома­
тического) поиска оптимальных условий для выполнения данного 
технического элемента.
Но при этом в силу вступает еще один важный психологичес­
кий принцип -  право на ошибку, так как спортсмену предоставляет­
ся право на определенный процент ошибок. В свою очередь, получе­
ние права на ошибку -  это выполнение без колебаний технико-так­
тических элементов, когда уходит чувство тревоги (ошибусь -  не оши­
бусь), что опять же способствует возникновению чувства уверен­
ности в том, что он может успешно выполнить данный элемент.
Таким образом, решение задачи формирования психологичес­
кой стабильности может быть достигнуто только при использова­
нии в тренировке принципа ограничения (времени, количества по­
пыток, счета) при работе над техникой и тактикой с обязательным 
учетом эффективности (наличия критерия эффективности в процен­
тах по основным выполняемым элементам для каждого спортсмена).
2.2.2. Психотехнология формирования
психологической стабильности
Переходя к психотехнологии формирования психологической 
стабильности, необходимо помнить: каждая психологическая за­
дача -  упражнение -  должна иметь позитивное решение. Только 
после того как эта задача окажется решенной, возникает чувство 
уверенности при выполнении данного упражнения, данного эле­
мента. Отсюда пошаговое использование принципа ограничения 
при решении задачи формирования психологической стабильнос­
ти. Поэтому начинать работу на основе данного принципа необхо­
димо с достаточно большого количества попыток (добиться 50 % 
эффективности при выполнении технического элемента из 20 по­
пыток на начальном этапе проще, чем те же 50 % из 4 попыток) 
с выходом на количество попыток, имеющих место в соревнова­
нии. Так, если в футболе нападающий имеет не более 3-5 реаль­
ных возможностей поразить ворота, то и в заключительных зада­
ниях необходимо ограничить его этими 3-5 ударами на трениров­
ке с задачей достичь заданной результативности именно в данных 
попытках. Отсюда возникает необходимость изменения направлен­
ности в оценке эффективности занятий, которая определяется про­
центом успешного или неуспешного выполнения технического эле­
мента в условиях ограничения.
Чувство уверенности, формирующееся при успешном выпол­
нении задания в конкретном упражнении, в дальнейшем обеспечи­
вает формирование общей уверенности спортсмена при выступле­
нии. Почему же у спортсмена формируется чувство уверенности 
при успешной реализации данного принципа на тренировочных 
занятиях?
Неуверенность в спорте имеет несколько причин, и одна из них -  
спортсмен не знает, как он выполнит упражнение в данной попытке, 
успешно или нет. А это происходит в том случае, если спортсмен 
на тренировках выполняет данный элемент нестабильно: на одной 
тренировке процент успешных попыток может быть очень высо­
ким, на другой -  низким (или вообще не учитывается эффектив­
ность выполнения технических элементов, что чаще всего и наблю­
дается). Такая нестабильность выполнения упражнения на трени­
ровках, естественно, не может гарантировать даже приблизительно 
успешное выполнение данного технического приема на соревнова­
нии в той или иной попытке. И спортсмен понимает это. А раз так, 
то у него возникает тревога, что в наиболее ответственный момент 
он не сможет успешно выполнить данный технический элемент. 
Отсюда чувство неуверенности, что, в свою очередь, не способст­
вует успешному выполнению элемента. Замкнутый круг.
Но если спортсмен стабилен в выполнении приема (на любом 
планируемом уровне) на тренировке, то у него появляется уверен­
ность, что и на соревновании он выйдет на этот уровень эффектив­
ности. Если же задача будет завышенной (например, достичь 70 % 
эффективности попадания в баскетболе при наличии тренировоч­
ной стабильности 50 %), то стабильность на более низком уровне 
не будет способствовать формированию уверенности в связи с тре­
бованием стабильности на более высоком уровне.
Технология формирования психологической стабильности 
у спортсмена заключается в следующем.
Процесс выведения спортсмена на оптимальный уровень пси­
хологической стабильности состоит из двух этапов. Задача перво­
го этапа -  выведение спортсмена на общий (базовый) уровень пси­
хологической стабильности, задача второго -  вывести спортсмена 
на соревновательный уровень психологической стабильности.
На первом этапе планируется достижение уровня психологи­
ческой стабильности на соревновательный сезон с учетом кален­
даря соревнований (на протяжении сезона может быть 2-3 таких 
уровня). Планирование включает в себя:
1) анализ психологической стабильности в предыдущем сезо­
не (если возможно) по тем техническим элементам, которые опре­
деляют успех выступления в соревновании и при выполнении ко­
торых будет проводиться работа по формированию психологичес­
кой стабильности;
2) определение уровня психологической стабильности на дан­
ный момент при выполнении этих элементов.
Критерий эффективности должен быть выражен количествен­
но (в очках, баллах, секундах). Эти данные (результаты прошедшего 
сезона и на текущий момент) позволяют определить начальный 
уровень эффективности (в %), на основе которого начинается работа 
по формированию психологической стабильности при выполнении 
конкретных технических элементов. Очень важным является то. 
чтобы показатель стабильности (% эффективности при выполне­
нии конкретного элемента), запланированный для данного спорт­
смена, был принят спортсменом, а не навязан тренером. Поэтому 
начальный показатель стабильности должен быть реальным для вы­
полнения. В этом случае спортсмен не сможет считать его недости­
жимым для выполнения. А уверенность, что это реально, создает 
необходимую мотивацию на достижение поставленной задачи, и воз­
никает личная ответственность за ее решение (сам взял на себя 
обязательства).
После определения начального уровня стабильности можно 
начинать непосредственную работу по решению данной задачи. 
Технология ее решения заключается в следующем.
Составляется система заданий на основе принципа ограниче­
ния, для чего определяются количество серий и количество попы­
ток в серии, с которых начинается работа по формированию психо­
логической стабильности при выполнении конкретного техничес­
кого элемента. Количество попыток на начальном этапе должно 
быть достаточным, чтобы у спортсмена не возникало боязни, что он 
его не выполнит. Обычно это 20 попыток в 3-4 сериях.
Использование принципа ограничения заключается в том, что 
с каждым последующим заданием общее количество попыток 
уменьшается и к последнему заданию доводится до количества, 
примерно соответствующего количеству попыток, выполняемых 
в соревновании (но не менее 3-5), например в волейболе при рабо­
те над стабильностью подачи.
Задание 1 -  20 подач в 4-5 сериях, задача -  достичь 30-50 % эф­
фективности (т. е. 7-10 эффективных подач). Переход к следующе­
му заданию -  только после выполнения этого задания на 3-5 тре­
нировках подряд, это еще одно ограничение. Оно чрезвычайно важ­
но, так как само создает дополнительное психическое напряжение, 
особенно когда спортсмен уже успешно выполнил задание на 2 или 
4 занятиях подряд и остается последнее занятие. При невыполне­
нии на любом занятии задание выполняется сначала.
Задание 2 -  16 подач в 4 сериях (30-50 % эффективности).
Задание 3 -  12 подач в 3 сериях (30-50 % эффективности).
Задание 4 -  8 подач в 2 сериях (30-50 % эффективности). 
После выполнения этого задания спортсмен переходит к следующе­
му, где процент эффективности повышается на 5-10 % (т. е. в дан­
ном случае он будет 40-60 %), а количество попыток начинает 
уменьшаться.
Естественно, при определении количества попыток учитывают­
ся специфика вида спорта, условия тренировочной работы и т. д.
Кроме того, если тренер считает или само содержание трени­
ровки требует выполнения большего количества попыток данного 
технического элемента на занятии, то столько и надо выполнять. 
Просто из этих попыток специально выделяются те (10-20), кото­
рые будут учитываться при решении задачи формирования психи­
ческой стабильности.
Ответ на вопрос, почему учитываться должны только несколь­
ко попыток, заключается в следующем: спортсмен ставится в те 
же ограничительные рамки, в которые он попадает во время сорев­
нования, так в какой-то степени моделируются соревновательные 
условия, так у спортсмена постоянно и систематически тренирует­
ся способность к произвольной концентрации внимания и сохране­
нию этой концентрации необходимое время, как этого требуют ус­
ловия соревнования. Пошаговое уменьшение количества попыток 
от задания к заданию позволяет спортсмену постепенно психоло­
гически адаптироваться к тем условиям, в которые он попадает 
во время соревнования.
Выход на первый уровень стабильности создает лишь базу 
для выхода на соревновательный уровень стабильности. Это глав­
ная задача данной программы.
Говоря о соревновательной стабильности, мы должны учиты­
вать, что при формировании данной стабильности возникает еще 
одно ограничение: стабильными должны быть не только общий про­
цент эффективных попыток во время соревнования, но и последова­
тельность выполнения этих эффективных попыток. Поэтому после 
решения задачи выхода на определенный уровень общей психоло­
гической стабильности, независимо от того, в каком порядке были 
выполнены эффективные попытки, ставится задача выйти на тот 
же уровень стабильности, но когда в каждых 2 или 3 попытках долж­
но быть одно или два эффективных выполнения. Технология реше­
ния новой задачи та же самая, хотя обычно можно начинать со 2-3-го 
задания.
2.3. Технология 2. Формирование 
психической надежности спортсмена 
в соревновательных условиях
2.3.1. Психическая надежность в спорте
Закончилась финальная игра чемпионата мира по футболу (1996) 
между Италией и Бразилией, счет 0:0. Начинаются послематчевые 
11-метровые. К мячу подходит лучший игрок чемпионата итальянец 
Баджио, и мяч летит намного выше ворот. Чемпионы -  бразильцы. 
Или: финальное выступление гимнастки, выступление блестящее, 
остается совсем немного, и вдруг в простейшем элементе -  потеря 
предмета, прощай олимпийское золото. Такие случаи в спортив-
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ной практике и подобные ошибки можно наблюдать на соревно­
ваниях разного уровня постоянно. Но ведь Баджио на тренировке 
забьет десять 11-метровых мячей подряд любому вратарю, а гим­
настка не может понять, как она потеряла обруч. Значит, эти ошиб­
ки вызваны не техническими причинами, даже не отсутствием ста­
бильности при выполнении данных элементов. И эта причина про­
являет себя, как мы заметили, именно тогда, когда наступает самый 
ответственный момент выступления, когда от правильного выпол­
нения упражнения (технического элемента) зависит результат вы­
ступления спортсмена, команды, т. е. когда данный элемент, упраж­
нение необходимо обязательно выполнить эффективно здесь и сей­
час. Вот этот груз ответственности за результат и является причиной 
неудачного выполнения данного элемента в решающий момент 
соревнования.
В психологии спорта такие ошибки объясняют недостаточной 
психической надежностью спортсмена. Именно по этой причине 
проигрываются уже, казалось бы, выигранные соревнования, когда 
остается сделать последний шаг, успешно выполнить технический 
прием, многократно и успешно выполняемый на тренировке. То есть 
при высочайшем уровне конкуренции в современном спорте именно 
от психической надежности чаще всего зависит успех или неудача 
выступления спортсмена в самых ответственных соревнованиях.
По мнению чешского психолога В. Гошека, психическая надеж­
ность характеризуется прежде всего малой ситуационной измен­
чивостью спортивных результатов (эффективным выполнением 
технических приемов) в психологически неблагоприятной среде 
(ответственность, решающая попытка). То есть психическая надеж­
ность спортсмена -  это способность в самые ответственные момен­
ты соревнования (нередко определяющие результат выступления) 
выполнять технический прием с той или даже большей эффектив­
ностью, чем он выполнялся на тренировках.
С учетом сказанного и будут рассматриваться пути решения 
данной проблемы в практике спорта. Но прежде всего необходимо 
понять, от каких факторов зависит формирование психической 
надежности.
2.3.2. Факторы, влияющие
на психическую надежность спортсмена
У спортсменов, показывающих высокие результаты в самых 
ответственных соревнованиях, чаще всего обнаруживалось соче­
тание оптимальной мотивации достижения, повышенной эмоцио­
нальной устойчивости и высокой способности к волевому самоконт­
ролю. Среди показателей психической устойчивости очень важным 
показателем является и способность к длительной концентрации 
внимания.
Среди психологических показателей, способствующих форми­
рованию психической надежности, выделяют уровень самоконтро­
ля, способность управлять вниманием и эмоциями, а также идео- 
моторную настройку и уверенность в правильности выполнения 
программы. Данные факторы несут на себе долговременную нагруз­
ку, т. е. могут способствовать или не способствовать формирова­
нию психической надежности.
Очень важным условием для формирования психической на­
дежности являются факторы, которые имеют ситуативное, кратко­
временное действие на психическую надежность спортсмена.
Первый фактор -  общая физическая подготовленность (трени­
рованность). Недостаточная тренированность приводит к быстро­
му утомлению, это, в свою очередь, требует увеличения волевого 
усилия для сохранения двигательной деятельности на необходи­
мом уровне, что может вести к перенапряжению функциональных 
систем организма, поддерживающих необходимый уровень работо­
способности. В результате дополнительная психическая нагрузка, 
возникающая в экстремальных ситуациях соревнования, может и 
нередко приводит к срыву работы функциональных систем организ­
ма и, как результат, к ухудшению всей деятельности спортсмена.
Вторым фактором, который также оказывает непосредствен­
ное влияние на психическую надежность, является уровень техни­
ческой готовности спортсмена. Действительно, как можно гово­
рить о психической надежности спортсмена, если он не обладает 
стабильными техническими навыками. Нельзя не отметить и еще 
один важный фактор -  прошлый опыт выступлений спортсмена.
Дело в том, что обычно спортсмен проецирует прошлый результат, 
прошлый опыт выступления в соревнованиях на будущее соревно­
вание. И если такой опыт был неудачным или не очень удачным, то 
у спортсмена может возникнуть ощущение неуверенности, что, 
естественно, не способствует успешному выступлению.
И теперь, когда спортсмен отказывается от сильной подачи 
в волейболе, передает мяч другому игроку, хотя сам находится в вы­
годной позиции для броска или удара в баскетболе или футболе, то 
это чаще всего результат неудачного опыта, который запомнился 
при выполнении подобных приемов в предыдущих выступлениях. 
Таким путем он уходит от выполнения действия, которое не наде­
ется успешно выполнить. Понимание, что эти факторы могут ока­
зать влияние на процесс формирования психической надежности, 
позволяет учитывать их при работе над формированием психичес­
кой надежности спортсмена.
Как же решается эта задача в современном спорте?
В первую очередь практики-тренеры пытаются решить эту за­
дачу путем создания более высокого уровня тренированности (рабо­
тоспособности), автоматизации техники. Все это создает тот необ­
ходимый фундамент, который способствует созданию психической 
надежности, но только в определенных ситуациях, прежде всего 
там, где требуются большие волевые усилия (выносливость, сила). 
Но там, где успех зависит от точности, концентрации внимания, 
самоконтроля, т. е. когда результат определяется в первую очередь 
уровнем уверенности, самоконтроля и других психологических 
свойств личности, даже суперфункциональная и техническая го­
товность может оказаться недостаточной. Поэтому если мы хотим 
решить проблему психической надежности, то ключ к этому лежит 
в использовании психологических методов, направленных на про­
цесс формирования уверенности и самоконтроля у спортсмена.
Что же такое уверенность в успехе и на чем она может основы­
ваться?
Уверенность в успехе прежде всего базируется на реальной 
оценке своих возможностей при постановке задачи на выступле­
ние. Это способствует возникновению оптимального психическо­
го состояния, которое является важнейшим фактором, обеспечиваю­
щим эффективное выполнение технических приемов.
Вторым фактором, способствующим формированию психичес­
кой надежности, является уровень развития самоконтроля спорт­
смена, выражающегося в способности к максимальной и длитель­
ной концентрации внимания при выполнении двигательных дейст­
вий. Роль этого фактора не менее важна, чем показатель уверенности.
Для решения задачи формирования психической надежности 
используется достаточно большое количество методов: внушение 
и самовнушение уверенности в процессе занятий по психорегуля­
ции, усложнение заданий при выполнении упражнений в процессе 
тренировочных занятий, работа на фоне усталости и т. д.
Однако считать, что эти методы могут дать полное решение 
проблемы, нельзя, так как здесь недостаточно задействованы психо­
логические механизмы, необходимые для формирования уверен­
ности и самоконтроля. Путь к решению этой проблемы можно най­
ти, если проанализировать ту психологическую ситуацию, где прежде 
всего и должна проявляться психическая надежность спортсмена.
Какие же психологические факторы мешают спортсмену вы­
полнить во время соревнования то, что он неоднократно выполнял 
на тренировках? Это:
1) ответственность за результат данной попытки. В трениров­
ке такой ответственности у спортсмена нет: не выполню эту попыт­
ку, выполню следующую, не выполню и эту, ничего страшного, это 
же тренировка.
Однако часто именно в конкретной попытке решается исход 
соревнования (причем не только для данного спортсмена, но и 
для команды). Именно личная ответственность за данную попыт­
ку и невозможность ее повторить вызывает у спортсмена страх оши­
биться, а это дополнительное психическое напряжение, которого 
нет на тренировках;
2) попытка, которую приходится выполнять в самый ответ­
ственный момент на соревновании, обычно единственная. Таким 
образом, спортсмен ограничен одной попыткой, наилучший резуль­
тат должен быть показан именно в этой попытке -  ни до ни после;
3) каждое выполнение технического приема на высшем уров­
не обычно находится на грани возможности, т. е. возникает опре­
деленная доля риска, а каждый риск -  более высокая вероятность 
ошибки, чем когда спортсмен не рискует. К тому же риск -  допол­
нительное психическое напряжение, которого опять же нет на тре­
нировке. А без риска сейчас практически нельзя выиграть у рав­
ных соперников. На тренировке же риск не влечет за собой особую 
психологическую опасность.
Таким образом, можно считать, что в процессе соревнования 
спортсмен встречается с такими психологическими факторами, ко­
торые практически не возникают на тренировках. Это высокая от­
ветственность за результат выполнения данной попытки, ограни­
ченность в количестве попыток, чаще всего одной попыткой, не­
обходимость риска, высокая плата за ошибку и невозможность 
отказаться от выполнения данной попытки.
Такова психологическая ситуация, возникающая в соревнова­
нии в самый ответственный момент выступления. И, как показы­
вает практика, многие спортсмены не выдерживают психологичес­
кого прессинга, оказываются психически ненадежными. И это есте­
ственно, поскольку спортсмен не готовится к подобным ситуациям. 
Он, конечно, предполагает, что они возникнут, но вся его трениро­
вочная работа решает совсем другие психологические задачи, адап­
тироваться к будущей психологической стресс-ситуации в резуль­
тате такой работы он не может.
Решить задачу адаптации в процессе самих соревнований так­
же достаточно сложно. Во-первых, таких соревновательных ситуа­
ций у спортсмена не так уж много (адаптация требует многократ­
ного повторения выполнения технического элемента в подобных 
ситуациях); во-вторых, если спортсмен терпит неудачу на сорев­
новании, то она не адаптирует спортсмена к стрессовой ситуа­
ции, а, наоборот, достаточно часто формирует у него устойчивую 
реакцию высокого уровня тревоги на такие ситуации (негативный 
опыт).
Отсюда напрашивается вывод: если на соревновании успех 
определяется эффективным выполнением одной попытки в самый
ответственный момент выступления, то этот психологический 
фактор должен быть заложен в тренировочный процесс, т. е. трени­
ровочный процесс в какой-то своей части психологически должен 
быть приближен к тем условиям, в которые попадает спортсмен 
при ответственном выступлении.
Проведенный анализ позволяет определить основной психоло­
гический принцип, который должен быть заложен в основу форми­
рования психической надежности, -  принцип «одной попытки».
Если спортсмен будет поставлен в условия, требующие необ­
ходимости работать на основе данного принципа, то, во-первых, 
произойдет определенная адаптация к подобной ситуации, у спорт­
смена выработается психологическая установка (стереотип) с со­
ответствующими изменениями в функциональных системах орга­
низма (вегетативные сдвиги, уровень эмоционального напряжения, 
эмоциональное отношение к выполнению упражнения, волевые 
усилия, концентрация внимания и т. д.). Другими словами, спорт­
смен будет тренироваться в стресс-соревновательных условиях, 
приближенных к реальным соревнованиям. Во-вторых, в случае 
положительного решения поставленной задачи это будет способ­
ствовать формированию чувства уверенности и соответственно 
уменьшать боязнь ошибки, что и позволяет на основе принципа 
«одной попытки» разработать технологию формирования психичес­
кой надежности спортсмена в процессе тренировочных занятий.
2.3.3. Психотехнология формирования
психической надежности (на примере волейбола)
Психическая надежность в волейболе прежде всего требуется 
в окончаниях партий, начиная со счета 23:23 и далее.
Подача
I. Используется 2-4 подачи за тренировку через 15-30 мин 
(обязательно 1-2 раза в конце тренировки -  на фоне усталости). 
Учитывается количество эффективных подач.
Задание 1. Эффективно выполнить 1 подачу из 4.
Задание 2. Эффективно выполнить 2 подачи из 4.
Задание 3. Эффективно выполнить 1 подачу из 3.
Задание 4. Эффективно выполнить 2 подачи из 3.
Задание 5. Эффективно выполнить 1 подачу из 2.
Переход к следующему заданию после выполнения предыду­
щего на пяти тренировках подряд.
II. Игровая тренировка.
Счет 23 : 23, игрок получает право на 2-3 подачи.
Задание 1. Эффективно выполнить 1 подачу из 2 (подачи вы­
полняются через определенный промежуток времени).
Задание 2. Эффективно выполнить 2 подачи из 3 (каждая подача 
выполняется через определенное время). Задание считается выпол­
ненным после его выполнения на пяти тренировках подряд.
III. На тренировке выполняется всего 1 подача.
Задание 1 -  эффективно выполнить 7-8 подач на 10 трениров­
ках подряд.
Задание 2 -  эффективно выполнить 4-5 подач на 7-8 трениров­
ках подряд.
Задание 3 -  эффективно выполнить 2-3 подачи на 4-5 трени­
ровках подряд.
По аналогии создаются технологии и в других видах спорта. 
Однако при этом возникает вопрос: как же решать проблему риска 
при выполнении решающей попытки? Ведь именно риск, с одной 
стороны, необходим для достижения максимального результата, 
с другой -  несет неопределенность в возможности выполнить дей­
ствие успешно.
Проблема риска, которая может сломать всю психологическую 
готовность спортсмена в решающей попытке, может быть решена 
только в процессе реализации принципа «одной попытки». Если 
в тренировочной работе этот принцип будет реализован, то риск 
из «или... или» (пан или пропал) перейдет в осознанный (допусти­
мый) риск, базирующийся на реальном результате готовности спорт­
смена к риску, когда доля его становится запланированной. Таким 
путем спортсмен практически снимает эту проблему, она остается 
гипотетической. А самое главное спортсмен получает право на риск. 
Исследования, проведенные при реализации этого принципа в тре­
нировочной работе, показали его достаточную эффективность.
Важным фактором успешной реализации данной программы 
является выполнение следующих условий:
1) программа может быть начата лишь после реализации про­
граммы «Психическая стабильность»;
2) работа должна носить системный характер;
3) спортсмен должен иметь право на риск, но только в тех ситуа­
циях, где он чувствует себя уверенно (технически). Риск должен 
базироваться на определенном фундаменте (отработан на трени­
ровках и тренировочных соревнованиях), процент стабильности 
при выполнении этого элемента на тренировках не менее 70-80.
2.4. Технология 3. Выведение 
спортсмена (команды) на пик 
психологической формы
2.4.1. Пик спортивной формы
Достижение высокого спортивного результата определяется на­
личием высокого уровня физической, технической, функциональ­
ной подготовки и такими психологическими факторами, как пси­
хическая стабильность, психическая надежность в соревнователь­
ных условиях. Однако для достижения наивысшего (для данного 
спортсмена) спортивного результата чрезвычайно важным является 
еще один фактор -  нахождение спортсмена во время выступления 
на соревновании на пике спортивной формы, где важное место зани­
мает психологический компонент. Именно выход на пик спортив­
ной формы напрямую связан со спортивным результатом в конкрет­
ном выступлении спортсмена (команды).
Об актуальности решения данной проблемы свидетельствуют 
многие факты. Например, когда спортсмен, команда показывают 
наилучший (рекордный) результат или до наиболее важных стар­
тов, или после них. Тренер, спортсмен обычно объясняют это тем, 
что спортсмен, команда еще не вышли на пик спортивной формы, 
или уже перешли его, или выступали на спаде спортивной формы.
Поэтому и говорят, что побеждает не тот спортсмен (команда), кто 
сильнее вообще, а тот, кто сильнее на данном соревновании. А если 
учесть, что в настоящее время разница в классе среди спортсме­
нов, команд на крупных соревнованиях чрезвычайно мала, то этот 
фактор становится определяющим для успешного выступления 
спортсмена, команды.
А поскольку на пике спортивной формы, как показывают практи­
ка и научные исследования, спортсмен может находиться максимум 
1-2 недели, то умение выходить на этот пик к точно запланирован­
ному сроку является одним главных факторов достижения высоко­
го спортивного результата в наиболее важных соревнованиях сезона.
Прежде чем рассматривать технологию решения данной проб­
лемы, необходимо определить, что такое пик спортивной формы.
Пик спортивной формы -  это целостное структурное образова­
ние, которое включает:
1) оптимальную функциональную и физическую готовность 
спортсмена;
2) оптимальную технико-тактическую готовность с выходом 
почти на автоматическое выполнение основных технико-тактичес­
ких умений;
3) согласованную работу на оптимальном уровне специфичес­
ких для данного вида спорта психических процессов (внимание, па­
мять, мышление);
4) высокий уровень психической работоспособности;
5) оптимальный уровень мотивации и эмоциональной устой­
чивости, что выражается в желании выступать на соревновании 
и в полной уверенности в своих силах при оптимальном уровне 
самоконтроля.
Говоря о выходе на пик спортивной формы, прежде всего необ­
ходимо учитывать наличие функционально-технической базы, уров­
ня технико-тактических умений, который достигнут спортсменом 
(командой).
2.4.2. Пик психической формы
Основной задачей в спорте является выведение спортсмена 
(команды) на пик психической готовности к выступлению.
Мало быть физически и технически готовым, эта готовность мо­
жет быть максимально реализована лишь при наличии оптималь­
ной психической готовности. Многие тренеры преуспели именно 
в умении готовить физически, функционально, поэтому решающим 
для успешного выступления в ответственном соревновании стано­
вится умение обеспечивать психологическую составляющую пика 
спортивной формы.
Для этого необходимо определить принцип, на основе которо­
го должна строиться технология, обеспечивающая психологичес­
кую составляющую спортивной формы.
Ответственное соревнование отличается от обычного прежде 
всего чрезвычайно высоким уровнем физического и психического 
напряжения. Это создает значительные трудности для слаженной 
(синхронной) работы всех функциональных систем организма, в том 
числе и психологических.
Однако в практике построения тренировочного процесса полу­
чается так, что спортсмены не всегда бывают адаптированы к дея­
тельности в условиях значительного соревновательного напряже­
ния. И причина такого положения в том, что если значительное 
(максимальное) физическое напряжение можно без больших проб­
лем создавать в тренировочных условиях, то психическое напряже­
ние, которое возникает на соревнованиях, на тренировке создать 
значительно сложнее. Это вызвано тем, что психическое напряже­
ние базируется на определенном уровне соревновательной моти­
вации с возникновением таких психических состояний, как трево­
га, уверенность или неуверенность в успехе, ответственность пе­
ред другими за результат своих действий; эмоциональной реакции 
на неудачу или успех и многих других психологических факторов, 
которых или нет, или они очень незначительно присутствуют в тре­
нировочном процессе.
Именно эти факторы и вызывают тот или иной уровень психи­
ческого напряжения и нахождение в той или иной зоне психичес­
кой готовности во время выступления на соревновании, особенно 
в самые ответственные моменты выступления.
При завышенном или заниженном уровне психического напря­
жения спортсмен чаще всего оказывается в зоне тревоги и боязни 
неудачи или в зоне возбужденности и несобранности. При опти­
мальном уровне напряжения специалист оказывается в зоне моби­
лизации и ожидания успеха или в зоне самоконтроля и саморегуля­
ции. Но для того чтобы у специалиста в экстремальных условиях 
возник оптимальный уровень психического напряжения, необхо­
дима специальная психологическая адаптация к этим стресс-сорев- 
новательным условиям. А это возможно только в случае трениров­
ки механизмов регуляции психического состояния в условиях зна­
чительного психического напряжения.
Поэтому психологическая составляющая выхода на пик психи­
ческой готовности должна быть построена на основе специальной 
предварительной работы в условиях значительного психического 
напряжения. Но в этом случае за его действиями должны стоять 
ответственность, статус, другие психологические факторы, которые 
и вызывают психическое напряжение и определенное психическое 
состояние.
И если мотивационный момент полностью создать на трени­
ровке достаточно сложно, то другие психологические компоненты 
соревнования, о которых говорилось выше, смоделировать можно. 
В этом случае на тренировке создается необходимый уровень психи­
ческого напряжения, что в конечном счете позволяет спортсмену 
адаптироваться к этим соревновательным условиям и быть гото­
вым к встрече с ними в самые ответственные моменты выступления.
2.4.3. Принцип регуляции психического напряжения 
как фактор выведения спортсмена 
на пик психической готовности
Основной принцип выведения спортсмена на оптимальный уро­
вень психической готовности -  принцип регуляции психического 
напряжения на тренировках в период подготовки к выступлению 
в ответственных соревнованиях.
Теоретические и практические исследования свидетельству­
ют, что спортивная форма подвержена спадам и подъемам на про­
тяжении соревновательного сезона. Причем если средний уровень 
спортивной формы может сохраняться 1,5-2 месяца после выхода 
на этот уровень, после чего наступает спад спортивной формы, то 
пик спортивной формы обычно сохраняется от 1 до 2 недель (мак­
симум). Глубина и продолжительность спада после выхода на пик 
формы зависят от того, как тренер планирует этот спад. Если он 
не будет планировать (специально) спад спортивной формы, а бу­
дет ждать его естественного наступления, то обычно этот спад на­
ступает неожиданно, идет на более глубоком уровне и требует зна­
чительных усилий и времени для выхода из него. А так как спад 
начинается именно в психологической сфере, то нередко тренер 
говорит: «Непонятно, почему так неуспешно выступает спортсмен, 
играет команда: физика и функциональные показатели в норме, а 
выступают плохо». Поэтому тренеру очень важно не ждать, когда 
физические, функциональные показатели пойдут резко вниз, а за­
благовременно планировать такой спад по всем показателям, тогда 
он будет протекать более плавно, займет меньше времени и станет 
управляемым.
Выход на пик спортивной формы возможен не более 2-4 раз 
в соревновательный сезон (в зависимости от вида спорта), а время 
нахождения на этом пике не превышает, как уже отмечалось, 2 не­
дель. Отсюда опять появляется необходимость планировать эти пи­
ки во времени. При этом возможность вывести спортсмена на новый 
пик (повторный) спортивной формы появится не раньше 4-6 не­
дель после предыдущего пика (в зависимости от времени нахожде­
ния на этом пике). Поэтому правильное планирование с учетом вы­
шеуказанных факторов является первым условием возможности вы­
ведения спортсмена на пик формы к конкретному соревнованию.
Вторым условием является правильное планирование физических 
и функциональных нагрузок с учетом нагрузок психологических.
Последействие (супервосстановление) после физических на­
грузок отмечается через 2 недели после объемной и интенсивной 
работы и сохраняется еще в пределах 2 недель. Поэтому повыше­
ние психических нагрузок может начинаться за 3 недели до старта 
со снижением их в последнюю неделю. В этом случае уровень фи­
зической и функциональной готовности будет находиться на до­
статочно высоком уровне к тому времени, когда спортсмен выйдет 
на пик психической готовности. Восстановление после макси­
мальных (соревновательных) физических нагрузок обычно требу­
ет 2-3 недель, в то время как психическое восстановление после 
достаточно продолжительных и сильных психических нагрузок -  
от 3 до 5 недель.
Психическое напряжение можно создавать при выполнении 
упражнений на основе принципов ограничения и одной попытки.
Вопросы и задания для самоконтроля
1. Что такое психологическая стабильность в спорте?
2. В чем заключается технология формирования психологической 
стабильности в спорте?
3. Каковы основные принципы формирования психологической ста­
бильности в спорте?
4. Раскройте сущность «принципа ограничения».
5. Раскройте значение принципа «право на ошибку».
6. Дайте определение понятию «психическая надежность в спорте».
7. Из каких компонентов состоит технология формирования пси­
хической надежности в спорте?
8. Перечислите основные принципы формирования психической 
надежности в спорте.
9. Обоснуйте технологию выведения спортсмена (команды) на пик 
психической готовности к соревнованию.
10. Приведите примеры действия принципа регуляции психическо­
го напряжения при подготовке к ответственному соревнованию.
11. На конкретных примерах из вашего вида спорта покажите возмож­
ности планирования пика физической и психической готовности спорт­
сменов к соревнованию.
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Глава 3 
ПСИХОТЕХНОЛОГИИ 
В ЮНОШЕСКОМ СПОРТЕ
3.1. Психологическая работа 
с юными спортсменами 
на разных этапах спортивной карьеры
3.1.1. Ранняя специализация в современном спорте
Современный спорт за последние годы значительно помолодел. 
Сегодня очевидно, что высокие спортивные достижения невозмож­
ны без ранней профессионализации. Более того, во многих видах 
спорта, таких, как спортивная и художественная гимнастика, пла­
вание, теннис, высоких результатов достигают уже в возрасте 
13-15 лет. В результате спортивная деятельность стала ведущей 
для достаточно большого количества юных спортсменов, что при­
вело к значительному увеличению физических и психических на­
грузок.
Ранняя профессионализация в спорте сопровождается, с одной 
стороны, ускорением социализации юных спортсменов, облегчает 
им вступление в самостоятельную жизнь, создает условия для более 
глубокого познания себя, своих возможностей; с другой стороны, мо­
жет стать причиной дисгармонии в личностном развитии из-за од­
носторонности и перенасыщенности тренировочных и соревнова­
тельных воздействий, сужения целей, пренебрежения к жизненным 
перспективам и социальным контактам. Вследствие этого становит­
ся важным знание того, при каких условиях ранняя профессионали­
зация будет оказывать позитивное или негативное влияние на лич­
ность юного спортсмена.
Согласно мнению ряда авторов, влияние спорта на личность 
юных спортсменов зависит от двух доминирующих установок: 
установки на достижение максимального спортивного результата 
и установки на содействие гармоническому развитию юного спорт­
смена.
Установка на развитие личности и установка на достижение 
максимального спортивного результата могут войти в противоре­
чие, а не дополнять друг друга. Это возникает тогда, когда спорт как 
средство развития способностей человека, подготовки его к жизни 
становится второстепенным, а победа является единственной целью, 
при этом личность спортсмена отождествляется с его спортивны­
ми достижениями.
Если ведущей установкой тренеров в детско-юношеском спорте 
оказывается установка лишь на спортивный результат, то пробле­
ма воспитания юных спортсменов уходит для них на второй план. 
При этом тренеры начинают использовать в своей работе методы 
и средства «спорта высших достижений», которые не соответству­
ют возрастным особенностям юных спортсменов, и, как следствие, 
они часто уходят из спорта, так и не реализовав свои, нередко очень 
высокие, спортивные способности.
Установка тренера исключительно на спортивный результат мо­
жет привести к дисгармоничному развитию личности юных спорт­
сменов; искажению их Я -концепции из-за концентрации только 
на спортивной деятельности; внутриличностным конфликтам, свя­
занным с несовпадением норм и ценностей, регулирующих отно­
шения с социальным окружением в спорте и вне его; из-за эмоцио­
нальных стрессов, личностных и коммуникативных трудностей, 
средствами преодоления которых юные спортсмены в силу возраст­
ных особенностей владеют недостаточно.
3.1.2. Психотехнологии в детско-юношеском спорте
В условиях современного спорта, связанного с ростом спортив­
ных результатов и обострением конкуренции, отсутствие психоло­
гического обеспечения деятельности юных спортсменов и неготов­
ность большинства детских тренеров организовать правильно такую
работу приводит, во-первых, к большому оттоку юных спортсменов 
из спорта, особенно на начальном этапе подготовки (а учитывая, 
что нередко отсеиваются способные и перспективные для спорта 
дети, это не может не волновать тренеров и руководство спортив­
ных школ); во-вторых, к значительному снижению эффективности 
психологической подготовки юных спортсменов. Без сомнения, 
эти процессы тесно взаимосвязаны.
Поэтому появление психолога в детской спортивной школе 
(ДСШ) связано с осознанием важности психологического обеспе­
чения деятельности юных спортсменов. В то же время деятель­
ность спортивных психологов в ДСШ требует ответа на вопросы: 
в чем заключается специфика их работы в ДСШ, каковы основные 
проблемы и трудности работы психолога в ДСШ, каковы особен­
ности работы психолога в ДСШ на разных этапах подготовки спорт­
сменов, каковы основные методы и средства работы психолога 
ДСШ?
3.2. Основные условия внедрения 
психотехнологий в ДСШ
3.2.1. Цели и задачи работы психолога в ДСШ
Эффективность работы психолога ДСШ, в отличие от работы 
психолога в других сферах, определяется прежде всего его готов­
ностью и способностью работать с тренерским составом. Это объяс­
няется тем, что влияние тренера на юных спортсменов на началь­
ном этапе (8-12 лет) и этапе специализации (12-15 лет) имеет ре­
шающее значение, поэтому от того, насколько тренеры будут 
включены в психологическую работу со спортсменами, будет зави­
сеть и результат работы психолога.
Если тренер не занимается специальной психологической рабо­
той, то это не значит, что он не будет оказывать психологическое 
воздействие на юных спортсменов.
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Установки тренера, его манера общения и поведения, его отно­
шения с юными спортсменами оказывают значительное влияние 
на поведение спортсмена, формируя или, наоборот, не формируя 
необходимые психологические качества и личностные характерис­
тики спортсмена. Поэтому если психологу не удастся включить 
тренера в проводимую им психологическую работу, то это может 
даже нанести вред спортсмену, так как в этом возрасте (да и в дру­
гом тоже, хотя в меньшей степени) детям трудно разобраться, что 
правильно, а что нет, если психолог и тренер работают несогласо­
ванно. Особенно это касается морально-этических норм и установок, 
которые во многом определяют развитие личности юного спортсме­
на и соответственно успешность будущей спортивной карьеры.
Таким образом, главное условие эффективности работы психо­
лога в ДСШ -  найти общий язык с тренерами, наладить с ними со­
трудничество и взаимопонимание.
Следующим фактором, от которого в наибольшей степени бу­
дет зависеть эффективность работы психолога в ДСШ, является 
умение психолога планировать свою работу, знать, что он может и 
должен делать. При этом главной способностью психолога в ДСШ 
должно стать умение как можно точнее прогнозировать будущий 
результат своей работы. Это связано с тем, что тренеры должны 
знать, чем психолог может помочь в достижении поставленных ими 
целей. Поэтому работа психолога в ДСШ должна строиться не на им­
провизации, не как реакция на решение проблемных ситуаций, что 
важно в работе психологов в других сферах деятельности, а как 
целенаправленная программа, имеющая цели, задачи, средства и 
прогнозируемые результаты работы на всех возрастных этапах дея­
тельности юных спортсменов.
Работа психолога в ДСШ предполагает наличие у него специ­
альных знаний, позволяющих ему эффективно решать психологи­
ческое обеспечение спортивной тренировки и соревнований.
Комплекс мероприятий по психологическому обеспечению тре­
нировки и соревнования условно включает четыре составляющие:
1) психодиагностику, 2) психолого-педагогические и психогигиени­
ческие рекомендации, 3) психологическую подготовку, 4) управ­
ление состоянием и поведением спортсмена. Следует отметить, что 
эффективность психологического обеспечения тренировки и сорев­
нования зависит от активного использования всех этих компонен­
тов как единого целого, другими словами, от суммы данных компо­
нентов: психологическое обеспечение = 1) + 2) + 3) + 4).
Психодиагностика ставит своей целью изучить спортсмена и 
его возможности в определенных условиях спортивной деятель­
ности. Проводится она для того, чтобы в последующем сформу­
лировать психолого-педагогические и психогигиенические реко­
мендации и спланировать более эффективную систему воздействий 
на спортсмена.
Психолого-педагогические и психогигиенические рекоменда­
ции имеют отношение к отбору учеников для занятий тем или 
иным видом спорта, к определенному тренировочному занятию или 
циклу, к соревнованиям вообще или конкретному соревнованию, 
к спортивному режиму.
Психологическая подготовка делится на психологическую под­
готовку тренера и спортсмена. В психологической подготовке 
спортсмена выделяют четыре раздела, тесно связанных между со­
бой: психологическую подготовку к продолжительному нагрузочно­
му тренировочному процессу, общую психологическую подготовку 
к соревнованиям, коррекцию психических состояний на заключи­
тельном этапе подготовки к соревнованиям, специальную подготов­
ку к конкретному соревнованию.
Управление состоянием и поведением спортсмена необходи­
мо при недостатках психологической подготовки, когда требуется 
срочно повлиять на психическое состояние спортсмена.
3.2.2. Основные проблемы в работе
спортивного психолога в ДСШ
В работе психолога в ДСШ, особенно на начальном этапе, име­
ется ряд проблем и трудностей, которые он должен знать и учиты­
вать в ходе своей деятельности.
Первое -  ограниченность времени на проведение психологи­
ческой работы. Тренеры, спортсмены и родители не очень любят
тратить свое время на не совсем понятную для них деятельность. 
А это может приводить к срывам намеченной психологом работы 
как со стороны тренеров, так и спортсменов. Даже если тренер и 
спортсмены на словах не против работы, проводимой психологом, 
им постоянно что-то мешает ею заниматься. Поэтому психолог 
на начальном этапе должен так планировать свою деятельность, 
чтобы она не требовала больших затрат времени от участников. 
Например, короткие беседы на 5-10 мин со спортсменами перед 
тренировкой не будут обременительными, а вот на 30-40 мин бу­
дут восприниматься не очень позитивно. То же -  по поводу прове­
дения психодиагностики, анкетирования и т. д.
Второе -  поддержание интереса к психологической работе сре­
ди тренеров и спортсменов.
Тренер и спортсмены, особенно старшего возраста, должны 
получать оперативную информацию после проведения каких-либо 
исследований как можно быстрее, иначе интерес к ней с их сторо­
ны может быстро исчезнуть и последующие исследования могут 
не состояться. Полученная информация должна не просто предо­
ставлять факты, констатировать наличие или отсутствие тех или 
иных психологических характеристик, а обязательно сопровож­
даться рекомендациями, которые тренер может реально использо­
вать в своей деятельности.
При подготовке информации для тренеров психолог должен 
обязательно учитывать менталитет тренеров, многие из которых 
считают, что сами неплохо разбираются в психологии. Поэтому вся 
информация, которую они получают, ни в коем случае не должна 
(особенно на первых этапах работы с тренером) затрагивать само­
любие тренера и, если необходимо, очень тактично указывать на пси­
хологические недоработки в тренерской работе. В противном слу­
чае тренер может просто заблокировать работу психолога под раз­
ными предлогами.
Третье -  оперативность психологической работы.
Появление психолога на начальном этапе его работы естествен­
но вызывает определенный интерес и какие-то ожидания со сто­
роны большинства тренеров: «Посмотрим, что он может». В то же
время настоящая психологическая работа -  это достаточно длитель­
ный процесс, и достижение поставленных задач требует много вре­
мени, поэтому психолог должен иметь так называемый оператив­
ный вариант работы, который позволит ему в достаточно короткое 
время выдать определенный результат, интересный и значимый 
для тренера. Это могут быть и результаты психодиагностики, и 
включение методов психорегуляции, прежде всего идеомоторной 
тренировки. В противном случае возникнет вопрос: «А что он мо­
жет делать?». Тем более что психологическая работа не столько ин­
струментальная деятельность (которую наглядно видно), сколько 
работа, направленная на психологизацию тренировочного процес­
са, результаты которой достаточно отсрочены.
Необходимость достижения конкретных результатов вызвана 
еще и тем, что тренер -  прежде всего методист, который привык 
работать по определенному алгоритму на технику, тактику и разви­
тие физических качеств, когда результаты данной работы в опреде­
ленной степени предсказуемы как по времени, так и по эффектив­
ности. Поэтому работа с неопределенными результатами восприни­
мается им недостаточно позитивно.
Психолог, предлагая тренеру, спортсмену те или иные виды 
психологической деятельности, должен это учитывать, т. е. психоло­
гическая работа должна быть в определенной степени технологи- 
зированной и иметь свой алгоритм как по времени, так и по ре­
зультатам.
Четвертое -  понимание специфики тренировочного и сорев­
новательного процесса конкретного вида спорта.
Важным психологическим фактором признания психолога 
тренерами является понимание им специфики спортивной деятель­
ности. Поэтому достаточно успешно в спортивной психологии ра­
ботают бывшие спортсмены, тренеры, которые изнутри знают, ка­
кие психологические проблемы возникают у тренера, спортсмена 
в тренировочном и соревновательном процессе, и значительно реже 
специалисты, пришедшие из смежных областей (педагогической 
и медицинской психологии, психотерапии и т. д.). И если такие 
специалисты все же приходят в спорт, то они должны знать виды
спорта, которые культивируются в данной ДСШ, их физические, 
технические, психологические особенности; понимать, как органи­
зуется тренировочный процесс, как он планируется, какие основ­
ные средства в нем используются, и особенно психологию соревно­
вательной деятельности. А это требует не только теоретических 
знаний, но и практических, т. е. многократных наблюдений и ана­
лиза, общения с тренерами по этим вопросам. Это позволит психо­
логу давать рекомендации, которые не будут вызывать усмешку 
со стороны тренеров и спортсменов из-за «просчетов» которые не­
редко наблюдаются у людей, прежде не занимавшихся спортом 
на достаточно высоком уровне. После таких просчетов очень труд­
но завоевать доверие тренеров и спортсменов, их сотрудничество 
с психологом окажется под вопросом.
Рекомендации, которые психолог дает тренеру или спортсме­
нам, не должны иметь каких-либо негативных последствий. А это 
возможно, если психолог опирается не только на теоретические зна­
ния, но многократно проверяет предлагаемые им средства на прак­
тике. Поэтому все предложения по использованию психологических 
методов должны быть проанализированы (не могут ли они при не­
правильном или просто неточном применении нанести вред) и 
только после этого рекомендованы к использованию.
Пятое -  не гарантировать 100 % успех, а гарантировать 100 % 
безопасность «психологического воздействия».
Очень осторожно психолог должен давать авансы на получе­
ние положительного эффекта от использования тех или иных пси­
хологических методов. В случае отсутствия таких эффектов у трене­
ров возникнет сомнение в оправданности применения данных ме­
тодов и вместе с этим упадет доверие к рекомендациям психолога. 
А самое опасное: недоверие к одному методу может перерасти 
в общее недоверие, недоверие ко всему, что предлагает психолог.
Гарантировать 100 % успех от предлагаемых средств психолог 
не должен, а вот гарантировать 100 % безопасность при их исполь­
зовании обязан. Это повысит доверие к психологу, позволит сов­
местно с тренером найти причины, почему данное средство не сра­
ботало. Поэтому первая заповедь психолога -  не навредить. Если
тренер и спортсмен почувствуют, что психолог работает на основе 
этого принципа, то будут созданы хорошие условия для сотруд­
ничества.
Вторая заповедь -  искренняя заинтересованность психолога 
в оказании помощи тренеру, спортсмену, которые это очень тонко 
чувствуют. При этом никогда нельзя искать виновных среди спорт­
сменов, если что-то не сработало и даже если они в этом виноваты. 
Лучше признать, что, возможно, в процессе работы спортсмены 
что-то не учли, и предложить вместе довести работу до конца. 
Именно соблюдение этих заповедей составляет основу сотрудни­
чества тренера и психолога, а значит, и влияет на успех психологи­
ческой работы со спортсменами.
3.2.3. Первые шаги работы психолога в ДСШ
С чего же должен начать свою работу психолог, придя в ДСШ?
Первое -  встретиться с тренерами, руководством; объяснить, 
что он собирается делать, как он планирует свою работу, что мо­
жет и что не может спортивная психология; четко дать понять, что 
успех этой работы будет зависеть от совместной работы психолога 
и тренера; откровенно объяснить, что такая работа потребует от тре­
неров, которые готовы в ней участвовать, определенной траты вре­
мени, но сразу отметить, что сам тренировочный процесс может 
меняться минимально и лишь при желании тренера. После этого 
попросить тренеров в письменном виде высказать свои пожелания 
и поставить вопросы, на которые они хотели бы получить ответы.
Вторая встреча должна быть посвящена ответам на эти вопро­
сы и способам решения имеющихся проблем. Последующие встре­
чи -  это уже персональные встречи с тренерами, которые готовы 
включиться в такую работу. Заставлять тренеров, даже если настаи­
вает руководство, заниматься такой работой не рекомендуется. Если 
результат будет успешным, тренеры, которые вначале скептически 
отнеслись к такой работе, сами захотят в ней участвовать.
Лучше всего начать работу с психодиагностики, предложив соз­
дать банк данных на всех спортсменов, взяв на выполнение этой 
работы 2-3 месяца. Это, позволит, во-первых, начать конкретную
работу; во-вторых, познакомиться с ситуацией в данной ДСШ, с тре­
нерами и тренировочным процессом. Одновременно у психолога 
будет время для персональных встреч с тренерами для обсуждения 
с ними программы будущей работы. При этом важно оговорить, 
что будет делать тренер, а что -  психолог, со сроками и определе­
нием режима работы психолога в этой группе. Одновременно долж­
ны быть установлены часы консультаций для тренеров и спорт­
сменов.
Очень важно с самого начала определиться с условиями рабо­
ты, т. е. должно быть найдено место, где можно спокойно органи­
зовать консультации и встречаться с тренерами и спортсменами: 
не обязательно отдельная комната, но место, где тренеру и психо­
логу в определенное время никто не будет мешать. Это покажет, 
что данной работе придается серьезное значение, и значительно 
повысит ее эффективность.
Не менее важным и одновременно очень сложным является 
решение вопроса повышения образования тренеров в области пси­
хологии. Обычные лекции для тренеров не очень эффективны. Бо­
лее эффективным является разбор конкретных психологических 
проблем, возникших в работе того или иного тренера, предложен­
ных или самими тренерами, или психологом. Параллельно с поис­
ком практического решения этих проблем даются и теоретические 
объяснения причины их возникновения, и обоснование путей ре­
шения. Полезным будет создание психологического уголка для тре­
неров и спортсменов, где могли бы размещаться материалы и 
статьи из журналов и газет, выдержки из книг по психологии. По­
лезно организовывать обсуждение этих материалов. Чрезвычайно 
полезным является подготовка методических материалов по психо­
логической работе для тренеров.
Подобная работа психолога в ДСШ покажет, что психолог зани­
мается конкретной работой, и будет способствовать появлению 
интереса к его работе.
Завершается этот 2-3-месячный период ознакомлением трене­
ров с результатами психодиагностики и рекомендациями на осно­
ве данных, полученных по ее итогам. Говоря о создании банка
психологических характеристик спортсменов, необходимо учиты­
вать, что эти данные должны быть доступны только личным тре­
нерам спортсменов (поэтому лучше хранить их у психолога).
3.2.4. Особенности работы психолога в ДСШ
с юными спортсменами на начальном этапе обучения
После первого этапа работы начинается следующий этап -  со­
ставление программы психологической работы уже с конкретны­
ми тренерами. Данная программа должна учитывать возраст, уро­
вень спортивного мастерства и решать задачи, которые можно ре­
шать именно на данном возрастном этапе подготовки в группе этого 
тренера.
Рассмотрим особенности работы психолога со спортсменами 
начального этапа подготовки (8-12 лет).
На данном этапе психологу следует учитывать следующие пси­
хологические проблемы и трудности, возникающие у юных спорт­
сменов и требующие их преодоления:
1. Несоответствие ожиданий юных спортсменов (их представ­
ления о спорте вообще и виде спорта в частности) реальному тре­
нировочному процессу, что нередко ведет к разочарованию, сни­
жению мотивации. Можно выделить три аспекта «обмана ожида­
ний», три противоречия:
а) между типичным для детей представлением о спорте как 
о празднике (составленном на основе просмотра телепередач, посе­
щения соревнований) и реальной черновой работой на тренировке;
б) между представлением детей о том, что на тренировках сра­
зу начнется освоение основных упражнений вида спорта и традици­
онным акцентом на общую физическую подготовку;
в) между привычкой детей руководствоваться в двигательной 
деятельности принципом удовольствия и реальным требованием 
работать через «не могу» и «не хочу».
2. Необходимость для юного спортсмена весьма быстрого овла­
дения основами техники вида спорта и приобретения соответствую­
щего уровня физической подготовленности, т. е. демонстрации вы­
сокой обучаемости, способности к овладению данным видом спорта.
3. Необходимость зарекомендовать себя в первых соревновани­
ях при отсутствии соревновательного опыта.
4. Для значительной части юных спортсменов актуальна проб­
лема преодоления страхов, среди которых наиболее типичным явля­
ется боязнь тренера, боязнь условий тренировки, страх соревнова­
ний, страх считаться неперспективным.
Отсюда вытекает задача первого этапа -  создать полноценную 
группу юных спортсменов, способную активно развиваться в бу­
дущем.
Решение
1. Создание устойчивого интереса к занятиям данным видом 
спорта.
2. Создание оптимального психологического климата в группе.
3. Создание определенной технико-физической базы для даль­
нейшей эффективной работы на следующих этапах подготовки.
4. Формирование необходимых психологических качеств со­
ответственно их возрастным возможностям (самостоятельность, на­
стойчивость, способность к преодолению физических трудностей, 
выполнение режима тренировок и самостоятельных занятий, адек­
ватность самооценок, оптимальный уровень притязания).
Место психолога в этой работе имеет один вектор -  включе­
ние тренера в решение проблем и трудностей юных спортсменов.
Решение
1. Проведение тренером воспитательной внетренировочной 
работы (празднование различных событий -  чаепитие, выходы 
на природу и т. д., проведение различных соревнований внутри 
группы или вместе с другими группами, выезд в спортивный ла­
герь). Именно такая организация работы на начальном этапе под­
готовки способствует созданию интереса вначале к занятиям в дан­
ной группе, а затем и к самому виду спорта. Одновременно это 
позволяет давать юным спортсменам необходимые физические 
нагрузки и технические навыки.
2. Разработка и предложение тренеру технологий по формиро­
ванию самостоятельности, ответственности, адекватной самооцен­
ки и уровня притязаний.
3. Анализ с тренером психологических проблем, возникающих 
в группе, и способы их решения.
4. Организация постоянно действующего семинара для трене­
ров, работающих с данной возрастной категорией детей для озна­
комления их с психологическими особенностями данного возрас­
та, психологическими проблемами и способами их решения.
5. Организация психодиагностических мероприятий, опреде­
ление сроков проведения психодиагностических обследований -  
в начале учебного года, после первого года обучения, после второ­
го года обучения.
Наиболее приемлемые методы диагностики в этом возрасте -  
определение динамики мотивов занятий спортом, изменение са­
мооценки, уровня притязания на протяжении данного возрастного 
этапа.
6. Обучение тренера и спортсменов основам психической само­
регуляции. Для данного возраста это прежде всего овладение навы­
ками расслабления и мобилизации после занятия. Основная рабо­
та при использовании данного метода -  идеомоторная тренировка, 
упражнения на концентрацию внимания, упражнения на выполне­
ние технических элементов и специальные упражнения для дан­
ного вида спорта.
Важным в работе психолога на этом этапе должна стать по­
мощь в подготовке юных спортсменов к первым соревнованиям, 
но не менее важна помощь психолога после выступления юных 
спортсменов в соревнованиях.
Первое соревнование вызывает у большинства детей значитель­
ное психическое напряжение. Около 50 % юных спортсменов бо­
ятся первых соревнований. Вечером, накануне старта, многие на­
ходятся в лихорадочном состоянии, думают только о предстоящем 
состязании, боятся что-нибудь забыть, проспать. В итоге многие 
плохо спят, а у некоторых поднимается температура. Очень сильное 
волнение непосредственно перед стартом отмечают большинство 
юных спортсменов. Во время соревнования контролируют свои дей­
ствия менее 40 % , а полностью не контролируют около 20 % юных 
спортсменов. Для большинства спортсменов очень важны соци­
альные оценки их выступления, прежде всего со стороны тренера.
Как показали исследования, более 20 % юных спортсменов после 
первого соревнования приобретают психологический барьер стра­
ха соревнований, начинают бояться их еще больше.
И вот здесь роль психолога чрезвычайно велика, прежде всего 
для снятия негативных последствий неудачного выступления и 
правильной реакции тренера как на успешное, так и на неудачное 
выступление его спортсменов.
3.2.5. Особенности работы психолога в ДСШ
с юными спортсменами на этапе специализации
(13- 15 лет)
На втором этапе специализации (13-15 лет) работа психолога 
имеет уже два вектора -  работа с тренером и работа со спортсме­
ном. Однако работа со спортсменом должна обязательно проводить­
ся при согласовании с тренером, иначе может возникнуть опреде­
ленный конфликт между психологом и тренером (тренеры очень 
ревностно относятся к вмешательству в его работу других лиц), но 
самое опасное -  если спортсмен станет предметом данного конфлик­
та (этих взаимоотношений). При этом рекомендации и результаты 
работы со спортсменом должны быть согласованы с тренером, что­
бы не создавать в будущем трудностей для данного спортсмена.
Полезно организовывать семинар для тренеров, на котором 
необходимо не только раскрыть особенности становления спорт­
сменов данного возраста, но обязательно рассмотреть и обсудить 
влияние данного возраста на дальнейшие достижения в спортив­
ной деятельности.
Можно предложить такую тему -  «Причинные схемы, влияющие 
на мотивацию и поведение спортсмена в тренировочном процессе».
Согласно зарубежным исследованиям существует четыре при­
чинные схемы, которые возникают у человека при объяснении им 
своих успехов или неудач:
1) везение -  невезение,
2) трудность и легкость задачи,
3) наличие или отсутствие способностей,
4) наличие и отсутствие усилий.
Исследования показали, что только причинная схема «нали­
чие и отсутствие усилий» будет создавать необходимую мотивацию 
на максимальную тренировочную работу. Во всех других схемах 
спортсмен на такую работу мотивирован не будет. Особенно часто 
в этом возрасте возникает схема «отсутствие или наличие больших 
способностей». В обоих случаях часто появляются определенные 
психологические проблемы. При объяснении своих неуспехов 
в соревновательной и тренировочной деятельности схемой «от­
сутствие способностей» у спортсмена наблюдаются снижение само­
оценки, возникновение неверия в свои силы, неуверенность в дос­
тижении хорошего спортивного результата, что создает большие 
трудности как в тренировочной работе, так и при выступлении 
на соревнованиях. И нередко это приводит к уходу из спорта, хотя 
в таком возрасте способности могут еще не проявиться в полной 
мере, тем более что все это может быть компенсировано работой 
и упорством в достижении цели. Но и при схеме «наличие способ­
ностей» возникают проблемы: переоценка своих возможностей, за­
вышенная самооценка, самоуверенность, что опять же не способст­
вует повышению мотивации на тренировочную работу, создает пси­
хологические проблемы как для тренера, так и для спортсмена. 
Нередко эти проблемы переходят на следующий этап и уже там 
создают новые проблемы.
Как узнать, какой причинной схеме отдает предпочтение спорт­
смен? Это возможно только в процессе бесед, когда ставятся спе­
циальные, не прямые вопросы. Наблюдения за спортсменом на тре­
нировке и соревнованиях также дают необходимый материал для 
решения данного вопроса. После выяснения, какой схемой руко­
водствуется спортсмен, разрабатывается программа и определяются 
средства, способные переориентировать спортсмена с неэффектив­
ной причинной схемы «отсутствие способностей» на более адекват­
ную схему -  «недостаток усилий».
Важное место в работе психолога на этом этапе должен занять 
психологический анализ предлагаемой тренером и выполняемой 
спортсменом нагрузки. Опасность заключается в том, что тренер 
может перегрузить спортсмена, а это, помимо снижения работоспо­
собности, негативного влияния на здоровье, вызывает психологи­
ческую перегрузку, создавая у спортсмена состояния психическо­
го перенапряжения.
Как показали исследования, психическое перенапряжение 
при все увеличивающемся объеме и интенсивности нагрузок мо­
жет проходить три стадии: 1) нервозность, когда еще можно трени­
роваться на повышенных нагрузках; 2) порочная стеничность: пси­
хическое напряжение достигло максимального предела, необходи­
мо принимать определенные меры для оптимизации психического 
состояния спортсмена и начинать регулировать или снижать на­
грузки. Однако если этого не происходит, наступает стадия 3) асте- 
ничность, после возникновения которой уже можно потерять 
спортсмена, потому что на этой стадии спортсмен перестает ве­
рить в себя, не видит для себя перспектив в спорте.
Выявление данных стадий -  прежде всего прерогатива тренера, 
который должен знать о возможности их появления; когда он ви­
дит, что наметилось движение от первой стадии ко второй -  ин­
формировать психолога, вместе с ним анализировать эту ситуацию 
и искать путь выхода из нее. На этом этапе возможно использова­
ние психотехнологии по формированию психологической стабиль­
ности и психической надежности.
Полезно также в полной мере использовать психическую само­
регуляцию. В данном возрасте она уже может использоваться как 
средство отдыха и восстановления после тренировок и соревнова­
ний, как средство улучшения техники (идеомоторная тренировка). 
Более активно можно использовать и самовнушение для формиро­
вания и личностных установок.
На данном этапе целесообразно составлять индивидуальные 
программы по психологической самоподготовке спортсмена, где 
должны быть определены способы решения тех или иных психо­
логических проблем. Не менее важным является продолжение ра­
боты по формированию таких качеств, как самостоятельность, от­
ветственность, самоконтроль. Тренеру должны быть предложены 
психотехнологии для формирования этих качеств уже на данном 
возрастном этапе, и диагностика должна стать естественным фак­
тором тренировочного и соревновательного процесса.
3.3. Методы психодиагностики при работе 
в детско-юношеском спорте
Существуют следующие психодиагностические методики:
1. Методика «социометрия»1. Задача этой методики не только 
определить психологическую структуру группы, лидеров, предпо­
читаемых, ведомых, отверженных, это для тренера достаточно ясно 
и без нее, но, главное, создать контакт психолога со спортсменом, 
обсуждая с ним результаты, касающиеся лично его, и анализируя, 
почему у него сложился тот или иной статус.
Результаты «социометрии» позволяют юному спортсмену взгля­
нуть на себя глазами сверстников. Как показала практика, это на­
много эффективнее, чем различные беседы по поводу его поведе­
ния. Дело в том, что мнение сверстников в этом возрасте намного 
важнее, чем мнение взрослых. А главное это позволяет подростку 
задуматься и нередко изменить свое поведение и свое отношение 
к спортивной деятельности. Есть смысл проводить этот тест 2 раза 
в год.
2. Опросник исследования отношений в системе «тренер -  
спортсмен»2. Предназначен для выявления того, как спортсмены 
оценивают профессиональные, поведенческие и эмоциональные ка­
чества тренера. Использование опросника «тренер -  спортсмен» 
каждые 6 месяцев может дать полезную информацию для тренера 
и, возможно, предупредить проблемы, которые могут возникнуть 
у него со спортсменами. Однако задача психолога, используя опро­
сы, сделать так, чтобы данные не навредили спортсменам, если 
эти показатели будут негативными для тренера.
3. Шкала «атмосфера в группе»3. Может дать очень полезную 
информацию о процессах, происходящих в группе. Анализ дан­
ных по шкале позволяет, во-первых, прогнозировать, в какую сторо­
1 См.: Немов Р. С. Психология : в 3 кн. Кн. 3 : Психодиагностика. Введе­
ние в научное психологическое исследование с элементами математической 
статистики. М., 2003.
2 См.: ХанинЮ . Л. Психология общения в спорте. М., 1980.
3 См.: Там же.
ну (положительную или отрицательную) могут развиваться в даль­
нейшем межличностные отношения в группе, если не искать пути 
для их оптимизации (т. е. правильно построить или изменить).
4. Создание психологического портрета спортсмена. Сюда мо­
гут войти как личностные характеристики, так и характеристики, 
напрямую связанные с успешностью его спортивной деятельности 
(мотивация на достижение успеха и избегание неуспеха, уровень 
тревожности, мотивы на выполнение тренировочных нагрузок, са­
мооценка, уровень притязания, способность к саморегуляции)4.
Полезно использовать результаты всех этих тестов для органи­
зации индивидуальной работы со спортсменами. Тренер, естествен­
но, должен быть ознакомлен с результатами тестов, поэтому, перед 
тем как обсуждать ту или иную проблему со спортсменом, лучше 
предварительно поговорить на эту тему с тренером.
3.4. Особенности работы психолога в ДСШ 
с юными спортсменами 
на этапе спортивного совершенствования 
(16-18 лет)
На этапе спортивного совершенствования (16-18 лет) спорт­
смен уже в той или иной степени выходит на профессиональный 
уровень. И здесь на первый план выступает способность выдер­
живать значительные психофизические нагрузки. Одновременно 
в этом возрасте происходит становление субъектных качеств спорт­
смена, позволяющих ему брать ответственность за подготовку и 
результаты своей деятельности, уметь регулировать и осуществ­
лять контроль за своим психологическим состоянием.
Поэтому, с одной стороны, важнейшим становится решение 
проблемы формирования субъектных качеств (самостоятельность, 
ответственность, мотивация), с другой -  решение чисто спортив­
4 См.: Немов Р. С. Психология.
ных задач. Хотя это стороны одного процесса, специфика решения 
данных проблем существует. Особая роль в помощи спортсмену 
отводится психологу. Его главная задача -  способствовать установ­
лению оптимальных отношений между тренером и спортсменом. 
Психолог должен убедить тренера, что позиция авторитарного ру­
ководства не может на данном этапе быть эффективной, необхо­
дим переход на демократичный уровень, где спортсмен имеет пра­
во голоса и решения принимаются совместно, когда тренер видит, 
что спортсмен не только понимает требования тренера, но и при­
нимает эти требования, соглашается с ними.
Необходимо при этом избежать серьезной ошибки, когда пси­
холог (и тренер) пытаются взять всю ответственность за решения 
возникающих у спортсмена проблем на себя, что не способствует 
личностному развитию спортсмена и в дальнейшем порождает но­
вые психологические проблемы.
В таком случае отношения между психологом и спортсменом 
превращаются в субъект-объектные, т. е. психолог -  субъект, спорт­
смен -  объект. Основным средством воздействия при этом стано­
вится психологическая установка. В этом случае спортсмен акти­
вен физически, но пассивен психически. Психолог в психологи­
ческом плане заменяет собой спортсмена и принимает на себя всю 
ответственность за ход подготовки и результат.
Все это приводит к установке спортсмена на репродукцию (ре­
ализацию решений психолога) и зависимости спортсмена от психо­
лога. Здесь психолог решает преимущественно вопросы своей соб­
ственной профессиональной карьеры, используя для этого спорт­
смена.
Более правильно и более эффективно, когда отношения спорт­
смен -  психолог строятся на принципе «субъект -  субъект». В этом 
случае отношения воздействия психолога на спортсмена заменя­
ются отношением взаимодействия. Это позволяет спортсмену быть 
активным и физически, и психически, и духовно. Психологичес­
кая работа направлена на включение самого спортсмена в решение 
необходимых задач. Психолог не заменяет спортсмена, а помогает 
в развитии его личностного потенциала, а в более широком смыс­
ле -  в его самосовершенствовании. Ответственность делится меж­
ду психологом и спортсменом. Решения принимаются из будущего 
по принципу «для того, чтобы...». Исходный пункт психологи­
ческой помощи -  опора на сильные стороны личности спортсмена 
и, как следствие, установка спортсмена на творческий поиск, само­
совершенствование, автономность и способность самостоятельно 
принимать решения. В связи с этим полезно давать тренеру инфор­
мацию об удовлетворенности со стороны спортсменов их взаимо­
отношениями с тренером.
В этот период задача психолога -  предложить тренеру набор 
психотехнологий, обеспечивающих формирование важных психо­
логических образований: психологическую стабильности, психичес­
кую надежность, умение выходить на пик психической готовности.
Важным средством повышения эффективности тренировоч­
ного и соревновательного процесса может стать использование 
психической саморегуляции. Помимо тех задач, которые решались 
на предыдущем этапе, она в значительно большем объеме должна 
быть использована для подготовки к выступлению на соревнова­
нии и уже по сути дела превратиться в психоформирующую тре­
нировку.
В плане диагностики остаются все те методы, которые были 
использованы на предыдущем этапе, дополнительно полезно вклю­
чить оперативные методы диагностики психического состояния 
спортсмена перед соревнованием: методики измерения электрокож- 
ного сопротивления (ЭКС), кожно-гальваническая реакция (КГР), 
уровень соревновательной тревоги, психомоторный тонус. Постоян­
ное использование этих методов, позволяет определить оптималь­
ный уровень данных показателей перед соревнованием и тем са­
мым проводить их корректировку, если это необходимо.
Таким образом, основные задачи психолога в детско-юношес­
ком спорте:
1) оганизация совместной работы с тренером, включение его 
в процесс психологической работы;
2) организация работы по четырем направлениям: психодиаг­
ностика, психолого-педагогические и психогигиенические рекомен­
дации, психологическая подготовка, управление состоянием и по­
ведением спортсмена;
3) психологизация тренировочной работы со спортсменами;
4) организация психологического образования тренеров;
5) внедрение новых психотехнологий в практику тренировоч­
ной работы;
6) конкретная психологическая помощь отдельным спортсменам.
Вопросы и задания для самоконтроля
1. Какими факторами определяется необходимость работы психоло­
га в детско-юношеском спорте?
2. Какие проблемы возникают у психолога при работе в ДСШ?
3. Перечислите основные психологические трудности юного спорт­
смена на начальном этапе спортивной карьеры
4. Какие негативные тенденции наблюдаются в детско-юношеском 
спорте?
5. Назовите основные возрастные этапы спортивной карьеры юных 
спортсменов и психологические особенности каждого возрастного этапа.
6. Каковы основные задачи работы психолога с каждой возрастной 
группой в детско-юношеском спорте?
7. Какие трудности возникают у психолога при организации обуче­
ния тренеров?
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Глава 4
ТЕХНОЛОГИИ РЕГУЛЯЦИИ 
ПСИХИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ 
В ЭКСТРЕМАЛЬНЫХ УСЛОВИЯХ 
СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
4.1. Понятие психической саморегуляции 
в спорте
Несмотря на формирование психологической стабильности, 
психической надежности, психической готовности (эта работа соз­
дает фундамент), экстремальные условия могут предъявить психике 
дополнительные и неожиданные задачи, нередко превышающие 
возможности уже сформированных механизмов регуляции в данных 
условиях. В этом случае в механизмах регуляции могут произойти 
неожиданные сбои, что приведет к невозможности эффективно 
управлять поведением и деятельностью в этих условиях. Поэтому 
становится необходимым включение дополнительных механизмов 
стабилизации и регуляции психики, которые могли бы противо­
стоять этим чрезмерным психическим нагрузкам (перегрузкам). 
Решение такой задачи возможно путем использования средств пси­
хической саморегуляции (ПС). Психическая саморегуляция -  регу­
ляция различных состояний, процессов, действий, осуществляемая 
самим организмом с помощью своей психической активности.
А. Т. Филатов пишет, что метод ПС основан на способности 
к самовнушению, на способности людей управлять своей нервно­
психической сферой5.
5 См.: Филатов А. Т. Эмоционально-волевая подготовка спортсменов. 
Киев, 1982.
Достаточно высокий эффект от применения этого метода отме­
чает шведский психолог Л. Э. Унесталь6, который использовал его 
при подготовке шведских спортсменов к Олимпийским играм (наи­
более высокий уровень экстремальности в спортивных соревно­
ваниях). Среди 170 участников олимпиады применяли ПС 29 %, 
на 100 финалистов -  58 (58 %), при этом среди 12 медалистов их 
было 8 (67 %), а среди чемпионов олимпиады -  7 (86 %).
Методика использования средств психической саморегуляции 
как средства управления психическим состоянием при деятельнос­
ти в экстремальных условиях наиболее полно разработана в спор­
тивной деятельности, хотя и в других видах деятельности (военной, 
космической и др.) она также рекомендована к использованию.
В то же время говорить, что эти средства активно используют­
ся в подготовке спортсменов, вряд ли правомерно. И на это есть 
свои причины. Дело в том, что использование ПС часто тормозит­
ся из-за того, что не всегда четко определены ее возможности, осо­
бенно в плане психологических эффектов. Нередко эффективность 
на функциональном уровне просто переносится на уровень психо­
логический. Естественно, что ожидаемые эффекты на психологи­
ческом уровне не возникают. Они и не могут возникнуть, так как 
физиологические механизмы, которые обеспечивают эффекты на 
функциональном уровне, не могут обеспечить регуляцию на психо­
логическом уровне, для этого требуется включение механизмов 
психологического уровня. Это дезориентирует спортсменов и тре­
неров, так как они теряют ориентиры при использовании ПС, т. е. 
не получают ожидаемых результатов. В итоге происходит снижение 
интереса к данным средствам.
4.2. Три уровня психической саморегуляции
При использовании ПС необходимо четко представлять ее эф­
фекты и возможности. Исследования показали, что она работает 
на трех уровнях:
6 См.: Унесталь Л. Э. Ты можешь. СПб., 1995.
1) физиологическом -  регуляция на уровне функциональных 
систем организма (сердечно-сосудистая, дыхательная, нервная).
Регуляция на этом уровне способствует снижению или повы­
шению уровня деятельности функциональных систем организма, 
ускоряет и углубляет процесс восстановления организма после зна­
чительных физических и психических нагрузок;
2) психомоторном -  регуляция на этом уровне способствует 
улучшению показателей памяти, внимания, скорости и точности 
двигательных реакции и моторных действий;
3) психологическом -  регуляция на этом уровне обеспечивает 
формирование психологических установок, обеспечивающих ре­
гуляцию и стабилизацию деятельности человека).
Технология включения механизмов первых двух уровней регу­
ляции достаточно широко разработана и обеспечивает высокую эф­
фективность при решении указанных выше задач.
Однако в соревновательных (экстремальных) условиях деятель­
ности, когда ведущими и определяющими становятся механизмы 
психологического уровня, физиологические механизмы не всегда 
могут обеспечить оптимальный уровень регуляции деятельности. 
Дело в том, что существуют индивидуальные пределы допустимос­
ти интенсификации физиологических и биологических процессов, 
в рамках которых происходит перестройка их деятельности, сопро­
вождающаяся мобилизацией резервов организма, приспособлени­
ем его к возникшей ситуации7. Превышение этих пределов приво­
дит к дезорганизации жизненных функций индивида и ухудшению 
его деятельности.
В то же время современная психология указывает, что регуля­
ция психического состояния, стабилизация деятельности человека 
в экстремальных условиях обеспечивается иерархической системой 
психологических, нейродинамических, физиологических свойств 
и процессов, где ведущим и определяющим является психологичес­
кий уровень, на котором функционируют мотивы, цели, отноше­
ния, самооценка личности и т. д.
7 См.: Алексеев А. В. Себя преодолеть. М., 1978.
К сожалению, очень часто в пособиях по применению средств 
психической регуляции психологический фактор, который и обес­
печивает управление психическим состоянием, подменяется регу­
лированием симпатического тонуса нервной системы, «возбужде­
нием и успокоением мозга и нервной системы» или включением 
частных нейрофизиологических механизмов, с помощью которых 
осуществляется восстановление и перестройка нервной регуля­
ции; в процессе действия этих механизмов происходит упражне­
ние воли, внимания, воображения, дисциплинируются эмоции.
Решение же психологических задач (регуляция и стабилиза­
ция психического состояния, регуляция уровня тревоги, формиро­
вание уверенности) требует включения в процесс регуляции меха­
низмов психологического уровня, т. е. перехода на третий уровень 
регуляции (личностный уровень регуляции).
Такое выделение уровней регуляции позволяет специалистам, 
использующим средства психической регуляции в практической 
деятельности, особенно при регуляции этой деятельности в экстре­
мальных условиях, точно знать, какие эффекты будут получены 
при включении механизмов регуляции на физиологическом, пси­
хомоторном и психологическом уровнях. Естественно, такое раз­
деление достаточно условно, так как в каждом случае включаются 
механизмы всех уровней, но понимание того, что путем регуляции 
симпатической нервной системы обеспечить в полной мере созда­
ние оптимального психического состояния, особенно в экстремаль­
ных условиях, вряд ли возможно, позволяет более четко определять 
возможности ПС и осознавать, что для создания такого устойчиво­
го психического состояния необходимо включение психологичес­
ких механизмов -  системы мотивационных и эмоциональных ус­
тановок -  с последующим переходом на формирование психоло­
гически устойчивой личности.
4.3. Технологии использования 
психической саморегуляции
4.3.1. Понятие психоформирующей тренировки
Система психоформирующей тренировки (ПФТ) представляет 
собой технологии, обеспечивающие включение в процесс регуля­
ции всех уровней регуляции. При этом большое внимание при разра­
ботке технологии ПФТ было уделено решению психологических 
задач (формирование уверенности в своих силах, установки на до­
стижение успеха, эмоциональной установки спокойной увереннос­
ти). Формирование этих установок способствует формированию 
стабильной и психически устойчивой личности.
4.3.2. Технология включения в процесс регуляции
механизмов психофизиологического уровня
(первый и второй уровень регуляции)
Прежде чем приступить к конкретным рекомендациям, необ­
ходимо охарактеризовать общие принципы применения метода ПС, 
который включает стабильную и мобильную группы упражнений.
Эти упражнения подбираются в зависимости от индивиду­
альной и практической необходимости. На начальном этапе при­
менения ПС используются упражнения стабильной группы, общие 
для всех (подготовительные и основные).
Подготовительные упражнения направлены на формирование 
способности сознательно различать ощущения психофизического 
напряжения, расслабления и покоя. Для этого спортсмен в удоб­
ном для себя положении (сидя или лежа) напрягает определенные 
мышцы или группу мышц и старается запомнить ощущения, кото­
рые при этом возникают; затем расслабляет их и фиксирует внима­
ние на ощущениях, возникающих при расслаблении мышц, и их 
отличии при состоянии напряженности, т. е. анализирует контраст­
ность ощущений. Указанные действия полезно сочетать с ритмич­
ным дыханием. Например, напрягать мышцы на вдохе, а расслаб­
лять на выдохе.
Упражнения выполняются 2-3 раза в течение дня по 5-10 мин 
на протяжении 5-10 дней до их полного освоения. На следующем 
этапе происходит овладение основной стабильной группой упраж­
нений.
Спортсмену необходимо занять удобное положение (лежа, по­
лулежа, сидя -  с закрытыми глазами) в обстановке, исключающей 
нежелательные внешние воздействия. В дальнейшем занятия мо­
гут проводиться в обычных условиях учебных занятий, реальных 
ситуаций (на стадионе, на тренировках и т. д.).
Наиболее приемлемым является положение сидя (поза кучера): 
занимающийся сидит на скамейке (стуле), спина слегка согнута, 
голова несколько опущена, кисти и предплечья свободно лежат на 
передней поверхности бедер, ноги удобно расставлены. Перед за­
нятием (на первых порах) полезно провести упражнения на напря­
жение и расслабление мышц.
На счет 1, 2, 3, 4 напрячь все мышцы; на 5, 6, 7, 8 -  расслабить; 
на 9, 10, 11, 12 -  пауза.
Повторить 6-10 раз, после чего приступить к основным упраж­
нениям путем внушения определенных ощущений.
Примерный набор формул:
1. Я спокоен и сосредоточен.
2. Мое дыхание ровное, ритмичное. Дышу ритмично (на счет 
1, 2, 3 -  вдох; на 4, 5, 6, 7 -  выдох, 1-2 мин).
3. Мое внимание на моей правой руке. Рука расслаблена.
4. Чувствую, как тепло охватывает руку (можно представить, 
что рука опущена в теплую воду, и т. д.).
5. Тепло движется от плеча вниз, достигает пальцев и пуль­
сирует в кончиках пальцев.
6. То же с левой рукой.
7. Мое внимание на мышцах живота, мой живот теплый.
8. Мое внимание на мышцах правой ноги, мышцы расслабле­
ны. Чувствую, как тепло охватывает все мышцы.
9. То же на левой ноге.
10. Мое внимание на лице.
11. Лицо расслаблено и спокойно. Расслаблены щеки, разгла­
дился лоб.
12. Мой лоб прохладен. Лицо спокойное и расслабленное (мыс­
ленно представить свое лицо).
Каждое упражнение повторяется 3-5 раз 1-2 мин.
Занятие заканчивается выходом, который может иметь тони­
зирующий (активизирующий), мобилизующий или успокаивающий 
характер в зависимости от деятельности, которая предстоит после 
занятий.
Тонизирующий выход:
1. Мое внимание на руках.
2. Руки становятся легкими, мышцы несколько напряжены.
3. Мое внимание на ногах.
4. Ноги становятся легкими, мышцы несколько напряжены.
5. Мое внимание на лице.
6. Лоб прохладный, голова становится ясной, легкой.
7. Во всем теле легкость, мышцы напряжены, сильные, упру­
гие, чувствую легкость во всем теле. Голова ясная, свежая.
8. Я хорошо отдохнул. Чувствую свежесть, бодрость во всем теле 
(в процессе выхода на первых занятиях можно слегка напрягать 
мышцы, активно дышать).
Для активизации выхода можно использовать так называемое 
«ныряние», т. е. к окончанию выхода представляют постепенное 
погружение в прохладную воду, заканчивая его воображением бы­
строго ныряния, в этот момент производятся вдох и встряхивание 
кистями, глаза при этом широко раскрыты.
Для успокоения (обычно на ночь) можно вообразить погруже­
ние в теплую воду, шум прибоя и т. д., после чего спокойно от­
крыть глаза и принять свободное положение; элементы активиза­
ции не употребляются; завершающая формула: тело свободное... 
свободное...
В целях лучшего освоения задания и для интенсификации реа­
лизации желательных и необходимых действий, реакций перед уп­
ражнением «выход» полезно использовать определенную самона­
стройку:
С каждым разом все отчетливее вызываю необходимые ощу­
щения. Все глубже вхожу в состояние покоя и расслабления.
При этом необходимо помнить, что процесс создания указан­
ных ощущений идет постепенно и последовательно:
занятия 1-6 -  формулы 1-2-3-4-8; тонизирующие 9;
занятия 7-12 -  добавляются 5-6-7 и тонизирующие 10;
занятия 13-18 -  весь комплекс.
Чрезвычайно важно в процессе занятий тщательно прорабо­
тать все указанные формулы. Если какие-либо ощущения не будут 
сразу получаться, необходимо возвратиться к ним снова и увели­
чить первоначальный курс овладения ПС. Время занятий 15-30 мин, 
упражнения повторяются 6-12 раз.
В дальнейшем, после овладения умением входить в состояния 
расслабления, создавать ощущение тепла и активно выходить из дан­
ного состояния, можно сократить как количество самих формул, так 
и сами формулы:
1. Я спокоен и расслаблен. Дышу ровно, ритмично.
2. Расслаблены все мышцы.
3. Во всем теле тепло и расслабление.
4. Лицо спокойное, лоб прохладен.
5. Я хорошо отдохнул, расслабился.
6. Чувствую, как тело наливается силой, мышцы упругие, 
сильные.
7. Во всем теле бодрость, энергия. Голова ясная, свежая.
8. Встаю бодрый, энергичный.
На этапе овладения ПС занятия полезно проводить 4-5 раз 
в неделю по 15-30 мин, в дальнейшем 3-4 раза по 10-15 мин в за­
висимости от решаемых задач.
4.3.3. Психологический уровень регуляции
Главная задача при переходе на данный уровень регуляции -  
включение в процесс регуляции механизмов психологического уров­
ня (мотивов, целей, эмоций). Через формирование мотивационных, 
эмоциональных, целевых установок обеспечивается направленное 
позитивное изменение и формирование психологических свойств 
личности с выходом на процесс формирования психологически ус­
тойчивой и стабильной личности.
Эффективность формирования системы установок обеспечи­
вается последовательным, поэтапным включением определенных 
психологических средств воздействия. Выход на личностный уро­
вень регуляции проходит через три этапа: установочный, форми­
рующий и закрепляющий.
Задачей первого, установочного этапа является формирование 
обобщающей установки (управляющая установка), обеспечиваю­
щей в дальнейшем реализацию сформированных мотивационных, 
эмоциональных установок:
Управляю собой, своей психикой.
Все самовнушения полностью реализуются.
Психофизиологической основой создания и реализации данной 
установки является состояние полного мышечного расслабления 
и максимального сосредоточения, психологическим фоном -  триа­
да: сосредоточен, спокоен, уверен в себе. Процесс формирования 
и закрепления данной установки происходит в процессе овладения 
и реализации базовых основ психической саморегуляции при ра­
боте на первом и втором уровне психорегуляции.
Для создания данной установки используется мотивированное 
(на начальной стадии) и императивное (на заключительной стадии) 
самовнушение. Факторами, обеспечивающими создание и реализа­
цию данной установки, являются возникающие под действием ПС 
направленные изменения ряда психофизиологических процессов 
(частота сердечных сокращений, кожного сопротивления, внима­
ния) и состояний (ощущение отдыха, возникновение состояния 
спокойствия и т. д.).
На следующем этапе происходит процесс формирования моти­
вационных и эмоциональных установок.
Мотивация является не только важнейшим психологическим 
двигателем человеческой деятельности, но и важнейшим фактором 
стабильности и эффективности деятельности человека. Эта зако­
номерность особенно ярко проявляется в экстремальных условиях 
деятельности, когда необходимо преодолевать психологические и 
физические барьеры (усталость, страх, волнение и т. д.).
Мотивация формируется на основе четко обозначенных и свя­
занных друг с другом целей, поэтому постановка реальных и дос­
тижимых (но не легких) целей с постепенным увеличением их слож­
ности и является определяющим при формировании мотивацион­
ных установок.
Целеполагание дает возможность не только достигать успеха 
в определенном виде деятельности, но и планировать личностное 
саморазвитие. Набор средств, используемых для формирования дан­
ных установок, достаточно велик.
Постановка цели начинается с анализа, когда определяются 
проблемы, которые необходимо решить, чтобы реализовать дан­
ную цель (например, формирование установки на самоконтроль, 
эмоциональную устойчивость при деятельности в экстремальных 
условиях). Анализируются наиболее трудные ситуации, где само­
контроль недостаточен.
Формирование целевой установки (например, устойчивый са­
моконтроль в экстремальных ситуациях) начинается с анализа проб­
лем, которые затрудняют формирование этой установки (например, 
страх ошибки, значительное психическое напряжение, ответствен­
ность за выполнение деятельности в этих условиях и т. д.).
Следующий этап -  включение в процесс формирования само­
убеждения -  внушения с выходом на самоприказ. Когда мы говорим 
о самоубеждении, мы используем ряд объективных доказательств, 
которые должны убедить нас в возможности реального выполнения 
поставленной задачи. Например: Я  проеел большую работу по фор- 
мироеанию психологической стабильности и психической надеж­
ности. Оеладел умением расслабляться и способностью к мак­
симальной мобилизации. Это позеолит мне успешно еыступатъ 
е сорееноеаниях.
4.3.4. Место самовнушения в регуляции
психического состояния
На самовнушении необходимо остановиться несколько подроб­
нее. Самовнушение не требует логики. Его отличие от убеждения 
в том, что если убеждение -  сознательная деятельность, то самовну­
шение прежде всего действует на подсознание. А именно в подсо­
знании формируется тот негативный опыт при неуспехе в каком-
либо виде деятельности, т. е. эмоциональные чувства (страх, тре­
вога, неуверенность), которые возникли в процессе этих неудач, 
или опасения потери важных для человека ценностей -  мораль­
ных и материальных (престиж, самооценка, материальные блага), 
что и вызывает чувство неуверенности.
В то же время уверенность не создается логическим путем 
(фраза «я буду уверен в себе, потому что...» редко достигает поло­
жительного результата), так как в ответ можно получить из подсо­
знания неопределенность решения этой задачи, негативный эмо­
циональной опыт или опасность потерять совершенно конкретные 
блага.
Внушение опирается на то, что человек «убирает» в сторону 
реальность и логику оценки ситуации. Но это возможно только в том 
случае, если удается проникнуть в подсознание и закрепить там 
необходимую установку, т. е. заблокировать тот негативный опыт и 
те негативные эмоциональные реакции, которые возникли раньше.
Однако такое глубокое проникновение возможно, когда мы 
в какой-то степени отключаем сознание (например, гипноз). В на­
шем случае это обеспечивается глубоким расслаблением и макси­
мальной концентрацией, в процессе которого создается так назы­
ваемое «альтернативное состояние сознания», позволяющее целе­
вым установкам в процессе самовнушения не только проникать и 
закрепляться в подсознании, но и блокировать, снижать силу и воз­
действие старых (негативных) стереотипов, воздействие которых 
снижается до минимального уровня. Это позволяет в дальнейшем 
обеспечить реализацию новых позитивных стереотипов (позитив­
ная самооценка, уверенность и т. д.) в реальной деятельности.
4.3.5. Технология формирования уверенности
Технология формирования уверенности включает следующие 
моменты:
1. Определение ситуаций, сложных для эффективного выполне­
ния деятельности в экстремальных условиях, и ранжирование их 
по принципу трудности регуляции: мысль о неудаче, опасение сде­
лать ошибку, дрожание рук, трудно сосредоточиться и т. д.
2. Мысленное представление положительного решения дан­
ных ситуаций.
Реализация
1) Глубокая релаксация 2-3 мин:
-  перенесение себя в конкретную негативную ситуацию (психо­
логически трудная ситуация ответственного матча, необходимость 
выполнить удар -  пас, перехват -  в последние секунды матча);
-  создание состояния спокойствия 20-40 с:
Я  спокоен, чувствую спокойную уверенность.
Тревога ушла, максимальная концентрация.
2) Представить свои успешные действия в данной ситуации:
В любой ситуации, в любых условиях уверен в себе;
-  «ключ» -  собранность, спокойствие, полная готовность и т. д.
Повторить 3-4 раза, 3-6 занятий по каждой ситуации.
В процессе формирования мотивационных установок необхо­
димо еще раз остановиться на формировании чувства уверенности:
В любой ситуации, в любых условиях уверен в себе.
Уверенность обеспечивает эффективность деятельности в са­
мых сложных экстремальных условиях. Неуверенность, наоборот, 
вызывает отрицательные эмоции, тревогу, ухудшение деятельнос­
ти и, как следствие, формирование негативного эмоционального 
опыта. В свою очередь, негативный опыт создает неуверенность, 
получается замкнутый круг.
Разорвать этот круг можно:
1) через изменение субъективной оценки полученного опыта 
(«даже негативный опыт полезен, он позволяет лучше понять, в чем 
причина неуспеха, свои слабые стороны и дает возможность на­
чать правильную работу по преодолению этих слабостей»);
2) создание нового опыта получения положительного резуль­
тата при тренировке на основе принципов ограничения и одной 
попытки;
3) внесение новой эмоциональной информации в «альтернатив­
ном состоянии сознания»:
В любых ситуациях, в любых условиях уверен в себе, уверен 
в успехе.
Переходя к непосредственному формированию необходимых 
установок разного уровня (смысловых, целевых, операциональных), 
важно отметить, что набор средств, используемых для формирова­
ния системы установок, достаточно велик. Так, помимо самовнуше­
ния и идеомоторной тренировки, основных средств ПС использу­
ются самоубеждение, самоприказ, самокритика, информационные 
воздействия, визуальные представления. При формировании смыс­
ловых установок должно учитываться подразделение их на моти­
вационные и эмоциональные. При формировании мотивационных 
установок учитываются вид деятельности и психологические труд­
ности, возникающие в процессе реализации этой деятельности, 
поэтому в качестве мотивационных установок, например на дея­
тельность в экстремальных условиях, подбираются установки, на­
правленные на формирование у специалиста мотива на данную 
деятельность как деятельность, способствующую самораскрытию 
своих возможностей, преодолении себя, своих слабостей, где экс­
тремальность является лишь средством реализации этих мотивов.
В качестве эмоциональной в систему смысловых установок 
включается установка «состояние уверенности». Она подразделяет­
ся на обобщенную, специализированную, ситуативную. Обобщен­
ная установка состояния уверенности:
В любых ситуациях, любых условиях уверен в себе, уверен 
в успехе.
Это тот психологический фон, на котором создаются специали­
зированные и ситуативные установки состояния уверенности. Фор­
мирование данной обобщенной установки «состояние увереннос­
ти» производится путем мысленного представления, создания об­
раза уверенного в себе человека. В дальнейшем этот образ мысленно 
включается в самые различные, сложные для данного индивида 
экстремальные ситуации. Формирующим и закрепляющим факто­
ром на вербальном уровне является использование императивного 
(приказ) самовнушения:
В любой деятельности уверен в успехе.
Трудности только мобилизуют.
Борюсь до конца.
И окончательно:
Борюсь до конца в любых ситуациях, в любых условиях.
Кроме того, полезно создавать и формировать у спортсмена 
эмоциональные установки на конкретную деятельность -  действие: 
«состояние спортивной злости» перед выходом на игру, состояние 
«чувство удара, паса» и т. д. Создание подобных эмоциональных 
установок производится путем образного представления указан­
ных состояний на основе предшествующего опыта и предшествую­
щих ощущений.
3. Закрепляющий и реализующий этап. Выделение его несколь­
ко условно, так как закрепление установок происходит в процессе 
их формирования, однако важность закрепляющей работы для по­
вышения эффективности, действенности создаваемых установок 
потребовала специального выделения этого этапа. Практика приме­
нения психоформирующей тренировки показала, что эффект дей­
ствия установок, созданных для регуляции и стабилизации деятель­
ности и поведения, зависит от степени целенаправленного их вклю­
чения в практическую деятельность во время их формирования.
4.4. Использование психоформирующей тренировки 
в процессе подготовки к соревнованию
Цель ПФТ в период соревнования -  настрой и мобилизация 
спортсмена на выступление. Применяется в виде 15-20-минут­
ных занятий обычно за 30-60 мин до выступления с установочной 
целью, имеющей несколько вариантов в зависимости от спортив­
ной формы спортсмена, его психического и физического состояния, 
важности соревнования и т. д. Перед началом игры с задачей на пол­
ную мобилизацию применяется мини ПФТ (2-5 мин). При подго­
товке к выступлению на соревнованиях полезно использовать сле­
дующие установочные варианты.
Первый, успокаивающий вариант -  с установкой на спокой­
ное, ровное состояние перед стартом.
Этот вариант полезен для начинающих спортсменов, для кото­
рых соревнования часто являются чрезмерным возбудителем. На­
чинающим спортсменам, не обладающим еще ни хорошей стабиль­
ной техникой, ни расслаблением, такой настрой помогает сохра­
нить и использовать ту технику, которой они владеют, а это для них 
на данном этапе подготовленности -  главное. Полезен он и опыт­
ным спортсменам с неустойчивой психикой, находящихся в пло­
хой спортивной форме.
Я  совершенно спокоен, собран.
Возбуждение прошло.
Перед стартом спокоен, собран, уверен в себе.
Чувствую расслаблении и легкость.
Мысленно выполняются несколько технических элементов. 
Обычно такое занятие проводится перед разминкой. Перед нача­
лом соревнования полезно провести мини-ПФТ 2-3 мин.
Я  спокоен, собран.
Второй, «технический» вариант -  с установкой на техничес­
кую сторону игры.
Этот вариант настроя полезен спортсменам с еще нестабиль­
ной техникой, плохо владеющим расслаблением в соревнователь­
ной обстановке, опытным спортсменам, если они долго не выступа­
ли, чтобы адаптироваться к соревнованиям. Он занимает ведущее 
место в овладении умением саморегуляции во время соревнова­
ния, стабилизации техники в условиях соревнования, в разгрузке 
психики спортсмена при большом количестве ответственных со­
ревнований.
Я  спокоен и собран.
Главное -  расслабление.
Во время соревнования чувствую ритм, темп и расслабление.
Соревнование -  это ритм и расслабление.
Владею расслаблением и ритмом.
Готов к соревнованию.
Третий вариант -  с установкой на сосредоточенность и со­
бранность.
Этот вариант используется для несобранных спортсменов, лег­
ко отвлекающихся, мнительных, спортсменов с дефектами в тех­
нике; полезен и опытным спортсменам в хорошей спортивной фор­
ме как подводящий к главным соревнованиям.
Максимально сосредоточен. Ничто не отвлекает меня.
Перед соревнованием максимальная концентрация.
Думаю о расслаблении. Готов к соревнованию.
Представляется несколько соревновательных ситуаций.
Четвертый вариант -  с установкой на максимальную моби­
лизацию.
Этот вариант используется, когда спортсмен в хорошей спор­
тивной форме и готов к высоким результатам.
Чувствую прилив сил, я в отличной форме.
Максимально собран и уверен в себе.
Готов к борьбе -  уверен в успехе.
Соревнуюсь на одном дыхании.
Борьба до конца.
Готов к старту -  в бодрствующем состоянии.
Полезно иногда включать его и молодым спортсменам, лучше 
на небольших соревнованиях, чтобы приучить их к умению макси­
мально мобилизоваться и в то же время не «сломать» технику.
Пятый вариант -  с установкой на «взрыв».
Этот вариант обычно используется, если нужно произвести 
хорошую встряску спортсмену, вывести его из привычного, устояв­
шегося технического и соревновательного стереотипа. Так как этот 
вариант моделирует по своей сути работу спринтера, его полезно 
периодически включать в тренировку. Обычно он проводится как 
заключительный выход из идеомоторной тренировки.
Чувствую в себе огромную энергию.
Все мышцы натянуты как струна.
Хочу встать и соревноваться.
Готов к «взрыву», пошел!
Это состояние может проигрываться мысленно с разрядкой 
в виде мысленного выхода на место соревнования. В заключение 
необходимо подчеркнуть, что ПФТ должна постоянно применяться 
на тренировке и соревновании. Необходимо также отметить, что 
отработка вариантов начинается задолго до соревнования, где он 
будет применен, особенно вариант на максимальную мобилизацию. 
Все они проигрываются и проверяются неоднократно на трениров­
ках и соревнованиях.
4.5. Использование психоформирующей тренировки 
для снятия утомления
Использование ПФТ показало высокую степень ее эффектив­
ности при решении задачи -  снять утомление. Для этого после со­
ревнований и тренировок ПФТ обычно использовалось в течение 
20-40 мин в 2-3 сериях, при очень сильном утомлении использу­
ется внушенный сон.
Сейчас я хорошо расслабился и отдыхаю.
Я  чувствую приятное тепло и расслабление.
Все мышцы расслаблены.
Сердце бъется спокойно, дыхание ровное.
Во всем теле ощущение покоя.
Все мышцы полностъю расслаблены.
Совершенно спокоен, полный отдых.
Я  хорошо отдохнул, усталостъ прошла.
Самочувствие отличное. Я  снова полон сил. Встаю.
Микротренинги в перерыве занятий и соревнований позволяют 
снимать усталость, болевые ощущения, способствуют более быстро­
му восстановлению сердечно-сосудистой деятельности. А смена 
возбуждения торможением в микроцикле улучшает нервную регу­
ляцию, снимая излишнее возбуждение, сохраняя нервную энер­
гию. Во время соревнований к утомлению добавляется высокая 
эмоциональная нагрузка, которая способствует перевозбуждению
и перенапряжению нервных процессов, поэтому использование 
ПФТ в перерыве между стартами имеет своей целью предупредить 
эти неблагоприятные последствия. В то же время отвлечение от со­
ревновательных раздражителей, концентрация внимания на состоя­
нии спокойствия, уравновешенности также позволяют уменьшить 
расход нервной энергии.
Большую практическую пользу приносит использование ПФТ 
после соревнований и тренировок. Снимая эмоциональное возбуж­
дение и усиливая восстановительные процессы в нервной, сердеч­
но-сосудистой и мышечной системах, создавая ровное, спокойное 
настроение, ПФТ как бы производит разрядку после высоких эмо­
циональных нагрузок, но разрядку на фоне спокойного состояния, 
а не разрядку, которая зачастую после нервных перегрузок больше 
походит на опустошенность.
Я  спокоен и расслаблен.
Сердце бьется роено и ритмично. Дышу редко и глубоко.
После занятия хорошее самочуестеие и ощущение полного от­
дыха.
Встаю спокойный, собранный и уееренный е себе.
Использование методов ПС в подготовке спортсменов позволя­
ет, во-первых, достаточно эффективно решать такие задачи, как сня­
тие физического и психического утомления, стабилизация показате­
лей внимания, улучшение профессиональных навыков. Однако са­
мое главное заключается в том, что систематическое использование 
ПФТ способствует формированию психически стабильной и на­
дежной в экстремальных условиях личности спортсмена и создает 
ощущение уверенности в возможности самому решать самые слож­
ные психологические проблемы; формирует способность управ­
лять своей психикой в любых ситуациях. При этом еще одной важ­
ной особенностью использования ПФТ является то, что ее примене­
ние не требует никаких специальных условий.
Вопросы и задания для самоконтроля
1. Что такое психическая саморегуляция?
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2. Перечислите особенности каждого из трех уровней психической 
саморегуляции.
3. Что понимается под психологическим уровнем психической само­
регуляции?
4. Какова роль самовнушения в психической саморегуляции?
5. Приведите примеры использования психорегуляции при подго­
товке к соревнованию.
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Глава 5
МЕТОДЫ ПСИХОДИАГНОСТИКИ 
В СОЗДАНИИ ПСИХОТЕХНОЛОГИЙ В СПОРТЕ
5.1. Психодиагностика структуры 
личности спортсмена
Для управления долговременной психологической подготовкой 
специалиста необходимо знание психологической структуры его 
личности, определяющей эффективность его деятельности в экстре­
мальных условиях. Не менее важным является получение инфор­
мации о текущем психическом состоянии специалиста, позволяющей 
вносить необходимые коррективы в процесс непосредственного уп­
равления им при подготовке и работе в экстремальных ситуациях.
Для решения первой задачи была подготовлена методика 
«Структура психической готовности к деятельности в экстремаль­
ных условиях»8, которая базируется на концепции индивидуально­
психологического контроля и психической готовности специалис­
та к деятельности в экстремальных условиях. В качестве основных 
объектов психологического контроля выступают три формы пси­
хической готовности: общая, базовая готовность к деятельности 
в экстремальных условиях; текущая готовность к нагрузкам во вре­
мя учебно-тренировочного процесса; непосредственная готовность 
к действиям в конкретной экстремальной ситуации.
Психическая готовность рассматривается как эффективность 
функционирования системы психической регуляции деятельнос­
ти, включающей в себя пять структурных компонентов: мотиваци­
8 См.: Калинин Е. А., НилопецМ. Н. Компьютерная психодиагностичес­
кая служба в спорте // Психологический контроль в системе подготовки спорт­
сменов высокой квалификации /  под ред. А. В. Родионова. М., 1984.
онно-целевой, информационно-оценочный, эмоционально-волевой, 
коррекционно-исполнительский, функционально-энергетический.
Выделенные компоненты выполняют соответственно побуж­
дающую, направляющую, организующую, исполняющую и энерге- 
зирующую деятельность функции.
На схеме представлены индивидуально-психологические осо­
бенности спортсмена, выраженные в 10-балльной системе: низкие 
значения 1-3, средние значения 4-7, высокие значения 8-10 баллов.
ОБЩАЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 
СПОРТСМЕНА
Фамилия: Б.
Имя: А.
Пол: муж.
Дата рождения: 26.06.1976
Вид спорта: коньки
Квалификация: м/с
Дата ввода данных: 17-10-1998
Оценка психологической готовности спортсмена
Первичные психологические показатели (из 10 баллов)
Низкие значения 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Высокие значения
Подчиняемость,
уступчивость
X Лидерство,
превосходство
Непритязательность X Честолюбие,
амбициозность
Зависимость,
несамостоятельность
X Независимость, 
само стоятельно сть
Непостоянство,
необязательность
X Собранность,
обязательность
Стабильность
установок
X Изменчивость,
гибкость
Наивность,
непосредственность
X Проницательность,
расчетливость
О к о н ч а н и е  т а б л и ц ы
Низкие значения 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Высокие значения
Нереалистично сть, 
субъективность
X Реалистично сть, 
объективность
Конкретность,
буквальность
X Логичность,
понятливость
Неустойчивость,
возбудимость
X Устойчивость,
уравновешенность
Мягкость,
чувствительность
X Твердость,
суровость
Неуверенность,
беспокойство
X Уверенность,
безмятежность
Нервозность, 
раздражительно сть
X Спокойствие,
невозмутимость
Сдержанность,
настороженность
X Открытость,
естественность
Пассивность,
скованность
X Активность,
импульсивность
Робость,
растерянность
X Решимость,
действенность
Слабая воля 
и самоконтроль
X Сильная воля 
и самоконтроль
Боязнь неудачи X Надежда на успех
Расслабленность,
безразличие
X Настойчивость,
упорство
Вялость,
утомленность
X Свежесть,
активность
Трудность
саморегуляции
X Легкость
саморегуляции
Ухудшение
состояния
X Улучшение
состояния
Модельные и интегральные характеристики психической го­
товности спортсмена.
Модельные психологические показатели (из 10 баллов)
1. Соревновательность, состязательность........................................... 9,2
2. Стремление к самосовершенствованию..........................................7,1
3. Объективность и реалистичность оценок..................................... 10,0
4. Адекватность самооценок и самовосприятий................................7,9
5. Эмоциональная устойчивость...........................................................7,4
6. Способность к мобилизации в условиях стресса.......................... 6,3
7. Самоконтроль и самодисциплина.....................................................7,7
8. Коррекция состояния и поведения................................................... 6,7
9. Общая психическая выносливость...................................................8,2
10.Текущая психическая работоспособность...................................... 6,7
Типы и уровни готовности (из 10 баллов)
I. Общая, базовая и психологическая подготовленность................10,0
II. Текущая психофункциональная готовность...................................6,7
III. Соревновательная психическая готовность..................................8,2
IV. Способность к реализации своих возможностей.........................8,7
Структура интегральной психической готовности
Компоненты
готовности Баллы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Уровни
Мотивационно­
целевой 8,1 Высокий
Информационно­
оценочный 9,0 ............................... Высокий
Эмоционально­
волевой 6,9 Средний
Коррекционно­
исполнительский 7,2 Средний
Функционально­
энергетический 7,5 Средний
Заключение
Психическая готовность спортсмена средняя. Большинство структур­
ных компонентов готовности выражено недостаточно сильно. Их показа­
тели в основном находятся в пределах зоны, характеризующей не очень 
высокий уровень общей и специальной психологической подготовлен­
ности. Это говорит о недостаточной эффективности и надежности функ­
ционирования целостной системы психического регулирования деятель­
ности спортсмена, о рассогласовании в действиях основных механизмов 
его психорегуляторной системы.
В данном случае деятельность спортсмена регулируется преимуще­
ственно за счет высокой выраженности двух следующих компонентов 
готовности -  мотивационно-целевого и информационно-оценочного.
Однако компенсаторная функция этих компонентов все же оказыва­
ется недостаточной для того, чтобы спортсмен смог в полной мере реа­
лизовать все свои функциональные и двигательные возможности.
Рекомендации
В работе со спортсменом необходимо учитывать индивидуальные 
особенности структуры его психической готовности. В целях повышения 
общего уровня подготовленности в первую очередь следует использовать 
наиболее сильные стороны спортсмена.
Учитывая высокий уровень мотивации стремления к достижению 
цели, необходимо всю работу по управлению подготовкой спортсмена 
проводить с опорой именно на эту важнейшую его особенность. Прин­
ципиальным здесь является умение установить со спортсменом отноше­
ния творческого сотрудничества, взаимопонимания и доверия. Одной 
из специальных целей деятельности спортсмена должно стать совершен­
ствование необходимых психических качеств. Для достижения этой цели 
необходима специальная организация условий его деятельности, стимули­
рующая развитие отстающих компонентов психологической готовности.
При подготовке данного спортсмена к конкретным соревнованиям 
следует также учитывать, что высокий уровень мотивации может вызы­
вать у него повышенное чувство ответственности, перевозбуждение, из­
лишнюю трату энергии. В этот период нежелательно какое-либо его до­
полнительное внешнее стимулирование.
Высокая выраженность информационно-оценочного (познавательно­
го) компонента готовности говорит о его способности объективно оцени­
вать события и собственные возможности, правильно ориентироваться
в постоянно меняющихся условиях деятельности. Опираясь на эту спо­
собность спортсмена, следует в большей степени психологизировать весь 
процессе его подготовки, всячески побуждать к самовоспитанию и са­
мосовершенствованию и с этой целью оказать ему помощь в разработке 
программы психологической подготовки, определении путей и средств 
работы над своими недостатками. При этом важным для данного спорт­
смена является получение обратной информации о динамике развития его 
психических качеств и способностей. Поэтому целесообразно чаще конт­
ролировать изменения общего уровня и структуры его психической 
подготовленности.
Рекомендации по формированию и коррекции компонентов 
структуры психической готовности
1. Мотивационно-целевой компонент
1) Правильная постановка задач предстоящей деятельности, конкре­
тизация перспективных, этапных и ситуационных целей с учетом их адек­
ватности возможностям специалиста, формулирование целевой установ­
ки не в условной, а в категоричной форме.
2) Воздействие на самосознание специалиста, направленное на внут­
реннее принятие ставящихся перед ним целей и задач, на повышение об­
щественной и личностной значимости их достижения.
3) Создание условий проявления творческой активности человека, 
способствующих поддержанию интереса к процессу подготовки к дей­
ствиям в чрезвычайных ситуациях и участию в них, формированию стрем­
ления достичь намеченной цели.
4) Постоянное повышение требований к достигнутым результатам, 
предъявление все более сложных заданий, несколько превышающих воз­
можности субъекта при данном уровне его подготовки.
5) Эмоциональное поощрение и одобрение в случаях высоких дос­
тижений или активных самостоятельных попыток решить трудные зада­
чи, выражение благоприятного мнения о способностях человека добить­
ся поставленной цели и веры в его возможности.
6) Своевременное и правильное использование материальных и мо­
ральных поощрений и наказаний, объективность в оценках действий спе­
циалиста, уважительное отношение к его личности.
2. Информационно-оценочный компонент
1) Побуждение специалиста к целенаправленному самонаблюдению 
и наблюдению за другими, к анализу причин и условий возникновения
различных психических состояний, форм их протекания и характера 
влияния на его деятельность.
2) Сбор полной и достоверной информации об условиях предстоя­
щих операций, месте и времени их проведения, о составе участников, 
об особенностях противников, уровне их подготовленности в сочетании 
с информацией о собственных возможностях.
3) Программирование предстоящей деятельности, составление пла­
на действий, поиска оптимального варианта вероятностной программы 
действий в предполагаемых условиях.
4) Возможно более полное и точное моделирование условий пред­
стоящей операции, ее организационных сторон, времени и места прове­
дения, а также действий противника.
5) Подготовка к встрече с неожиданно возникающими трудностями, 
проведение специальных тренировок и упражнений в их преодолении.
6) Формирование адекватных собственным возможностям само­
оценок и мотивации, состояния надежды на успех и уверенности в дости­
жении цели.
7) Побуждение к активной интеллектуальной переработке получае­
мой информации, творческому ее использованию в процессе подготовки 
операции и участия в ней.
3. Эмоционально-еолееой компонент
1) Совершенствование волевых качеств специалиста в условиях 
преодоления объективных и субъективных трудностей деятельности, 
целенаправленное моделирование этих условий (тренировка способнос­
ти принимать и осуществлять решение при недостатке времени, в ситуа­
ции риска, в состоянии утомления, в непредвиденной обстановке, в жест­
кой борьбе и т. д.).
2) Практическое овладение приемами, мобилизующими волевые уси­
лия (приемы самомобилизации: самоодобрение, самоубеждение, само- 
приказы).
3) Овладение приемами, организующими волевые усилия (приемы 
самоорганизации: отвлечение внимания, переключение на другие дейст­
вия и объекты, идеомоторная подготовка, сосредоточение, программи­
рование поведения в условиях предстоящей деятельности).
4) Побуждение к самовоспитанию воли, оказание помощи в выра­
ботке программы и правил самовоспитания, в определении конкретных 
мероприятий по борьбе с трудностями и недостатками, свойственных 
данному специалисту, правил поведения.
4. Коррекционно-исполнительский компонент
1) Соверш енствование способности к  самоконтролю  двигательных 
действий с помощ ью  приемов, основанных на принципах обратной связи 
(анализ самоотчетов о вы полнении действий, использование видеозапи­
сей, тренаж ерны х устройств и др.).
2) Вы полнение двигательны х действий в условиях, превыш аю щ их 
по слож ности реальны е (работа в плохой обстановке, в состоянии утом ­
ления, в состоянии значительного психического напряжения).
3) С амосоверш енствование специальны х психомоторны х функций 
и качеств, недостаточно выраженных у данного специалиста, путем целе­
направленной организации его деятельности.
4) О пределение возм ож ности компенсации недостаю щ их качеств 
за счет сильных сторон специалиста с целью повыш ения эффективности 
ф ункционирования коррекционно-исполнительских механизмов регуля­
ции деятельности.
5. Функционально-энергетический компонент
1) Рационализация процесса психологической подготовки на основе 
тщ ательного учета его индивидуальных особенностей.
2) Четкая организация контроля текущ его состояния специалиста, 
своеврем енная и достоверн ая  инф орм ация о п ерен оси м ости  вы соких 
нагрузок, подтверж даю щ ая рациональность и правильность тренировоч­
ного процесса.
3) С воевременное внесение корректив в планирование ф изических 
и психических нагрузок.
4) Эмоциональное проведение занятий, введение соревновательных 
элементов, спаррингов, создание благоприятной психологической атмо­
сферы, особенно в период значительных нагрузок.
5.2. Методика исследования динамики 
психического состояния спортсмена
Для определения психического состояния была разработана ме­
тодика, определяющая текущую психическую готовность и психо­
физическую работоспособность9.
9 См.: Калинин Е. А., НилопецМ. Н. Компьютерная психодиагностичес­
кая служба в спорте.
Данная методика позволяет оперативно проводить текущее об­
следование специалиста (3-5 мин); выявлять психофункциональное 
состояние в процессе тренировочных занятий; оценивать состоя­
ние психической готовности специалиста к конкретной деятель­
ности в экстремальных условиях, а также анализировать динами­
ку психического состояния и психофизической работоспособности 
за определенные периоды учебно-тренировочного процесса; оцени­
вать адекватность используемых специалистом средств и методов 
подготовки, особенности его текущего психического состояния; ре­
комендовать ему конкретные средства, методы и виды подготовки 
с учетом психофизического состояния специалиста в данный момент.
Схема динамики показателей психической готовности
Зоны психической готовности Спортсменка К. А.
Возбужденность Мобилизация
Несобранность Ожидание успеха
Боязнь неудачи 2 Саморегуляция
Тревожность Самоконтроль
Показатели психической готовности
№
п/п
Дата Время
И нтеграль­
ный
показатель
Тревож­
ность
Способность 
к самоконт­
ролю
Потребность 
в успехе
Возбуж­
денность
1 11/10 13 6,0 6,0 6,9 6,2 5,0
Рекомендуемые соотношения (% ) 
средств коррекции и оптимизации состояния 
психической готовности
Особенности
состояния
Перевозбуж­
дение,
несобранность
Самоуве­
ренность, 
склонность 
к риску
Напряжен­
ность,
скованность
Недооценка
возможностей,
тревожность
Задачи
коррекции
Сохранение
психической
энергии
Повышение
ответствен­
ности
Разрядка,
релаксация
Повышение
самооценки
Средства
воздействия
Переключение,
отвлечение
Убеждение,
внушение
Изменение
притязаний
Одобрение
поддержка
№ Дата Время Рекомендуемые соотношения воздействий
1 11/10 13 15 25 35 25
Заключение
Результаты проведенного тестирования показывают, что уровень пси­
хической мобилизации данного человека средний (6,0).
Его психическое состояние характеризуется:
-  средней тревожностью (6,0);
-  средней потребностью в достижении успеха (6,2);
-  пониженной эмоциональной возбужденностью (5,0).
При этом ведущими компонентами данного психического состояния 
являются волевой самоконтроль, способность к регуляции своих эмоций 
и эмоциональная устойчивость. В то же время отмечаются пониженная 
эмоциональная возбужденность, заторможенность в выполнении быст­
рых и решительных действий.
Еще одной стороной психического состояния данного человека вы­
ступает преобладание в его поведении положительной мотивации над от­
рицательными мотивами избегания неудачи, неуверенности в себе и тре­
вожности, что позволяет ему в определенной степени мобилизовать скры­
тые психоэмоциональные энергетические ресурсы.
В настоящее время он психологически достаточно хорошо готов 
к реализации своих интеллектуальных и физических возможностей в экс­
тремальных условиях ответственной и сложной деятельности.
Рекомендации
Наблюдаемые особенности психического состояния данного чело­
века позволяют прогнозировать возможные неблагоприятные его прояв­
ления в экстремальных условиях и требуют соответствующей коррекции.
Наиболее характерными отрицательными проявлениями могут ока­
заться психическая напряженность, внутренняя скованность, неудовлет­
воренность собой, повышенная требовательность к окружающим.
Основной задачей коррекции состояния данного человека является 
психическая разрядка накопившегося напряжения, некоторое расслабле­
ние мотивационно-волевой сферы. С этой целью следует искусственно 
занижать личностную значимость результатов его деятельности и уро­
вень притязаний, нивелировать отрицательное влияние сверхмотивации 
на его состояние.
Желательно также учесть другие обнаруженные особенности его 
состояния и использовать соответствующие средства и методы их коррек­
ции. Для этого полезно обратиться к таблице с рекомендуемыми в дан­
ном случае соотношениями средств и методов психологического воздей­
ствия.
Шкала отношения к предстоящему соревнованию (ОПС)
Инструкция. Как можно ярче мысленно представьте предстоящее 
соревнование и ответьте на каждое из приведенных ниже суждений. Если 
вы согласны с приведенным суждением, то поставьте в регистрационном 
бланке напротив номера соответствующего суждения значок «X» в стро­
ке «Да». Если вы думаете иначе, то -  в строке «Нет». Долго над вопроса­
ми не задумывайтесь.
1. Я готов показать высокий результат.
2. К этим соревнованиям я готов лучше, чем мои соперники.
3. В этих соревнованиях я хочу показать высокий результат.
4. Я боюсь подвести команду.
5. Физически я хорошо готов к этим соревнованиям.
6. На этих соревнованиях будет много равных мне соперников.
7. Это очень важные для меня соревнования.
8. У меня сейчас натянутые отношения с тренером.
9. Я нахожусь в хорошей спортивной форме.
10. Я плохо знаю своих соперников.
11. На этих соревнованиях многое для меня решится.
12. Конфликты с товарищами по команде мешают мне как следует на­
строиться на предстоящее соревнование.
13. Я уверен, что смогу выполнить задачу, поставленную передо мной 
на этих соревнованиях.
14. Я боюсь своих соперников.
15. Думаю, что это будут трудные соревнования.
16. Мое успешное выступление важно для всей команды (клуба, об­
щества, города, республики).
17. Я доволен результатом последних соревнований.
18. На предстоящих соревнованиях у меня будут неудобные соперники.
19. На этих соревнованиях мне очень важно хорошо выступить.
20. Мне кажется, что товарищи по команде не верят в мой успех.
21. Я уверен в своих силах.
22. Я уже выигрывал у своих соперников.
23. Я постоянно думаю о предстоящих соревнованиях.
24. На этих соревнованиях я боюсь подвести своего тренера.
25. Технически я хорошо готов к предстоящим соревнованиям.
26. Среди моих соперников есть такие, которых я совсем не знаю.
27. Я с нетерпением жду предстоящих соревнований.
28. Тренер высоко оценивает мою готовность к этим соревнованиям.
Каждый вопрос по шкале ОПС, совпадающий с ключом, оценивается 
в 1 балл. Обработка протокола опроса осуществляется с помощью ключа 
«работающих» ответов по каждому из компонентов. В результате получа­
ются четыре показателя и итоговый индекс. Чем выше показатель, тем 
неблагоприятнее отношение спортсмена к предстоящему соревнованию.
1. Показатель уверенности (Ув.) -  «смогу ли я?» (вопросы 1, 5, 9, 13, 
17, 21, 25). Высокие показатели означают: неуверенность в своих силах, 
отсутствие желания выступать, нереальность выполнения поставленных 
задач и т. д.; 7 баллов -  спортсмен субъективно считает, что не готов 
к соревнованиям, 0 баллов -  высокая готовность.
2. Восприятие возможностей соперников (Сп.) -  «могут ли сопер­
ники?» (вопросы 2, 6, 10, 14, 18, 22, 26). Сопоставление своих возмож­
ностей с возможностями своих соперников; 7 баллов -  высокая оценка 
готовности соперников, 0 баллов -  низкая оценка соперников.
3. Показатель желания участвовать и значимость соревнования 
(Зн.) -  «хочу ли я?» (вопросы 3, 7, 11, 15, 19, 23, 27); 7 баллов -  высокая 
субъективная значимость и большое желание выступать; 0 баллов -  низ­
кая значимость и отсутствие желания соревноваться.
4. Субъективное восприятие оценки возможности спортсмена дру­
гими людьми (Др.) -  «могу ли я с точки зрения других людей (тренера, 
товарищей по команде, зрителей)?» (вопросы 4, 8, 12, 16, 20, 24, 28).
Если используется приведенная форма регистрационных бланков, 
то показатели по каждому из компонентов находят, суммируя число отве­
тов, совпадающих с трафаретом, вырезанным по ключу (по вертикали). 
Итоговый индекс представляет собой сумму всех компонентов.
Регистрационный бланк к шкале ОПС с ключом
1 2 3 4
Да + +
Нет + +
5 6 7 8
Да + + +
Нет +
9 10 11 12
Да + + +
Нет +
13 14 15 16
Да + +
Нет +
17 18 19 20
Да + + +
Нет +
21 22 23 24
Да + +
Нет + +
25 26 27 28
Да + +
Нет + +
Ув. Сп. Зн. Др.
Итог 7 7 7
Шкала самооценки соревновательной 
личностной тревоги (СЛТ)
Инструкция. Ниже приведены суждения о том, как обычно спорт­
смены чувствуют себя на соревнованиях. Прочитайте внимательно каж­
дое суждение и зачеркните справа соответствующую цифру. Над воп­
росами долго не задумывайтесь, поскольку правильных или неправиль­
ных ответов нет.
Почти
никогда
Иногда Часто
1. Соревноваться с другими интересно I 2 3
2. Перед соревнованиями я чувствую 
себя неспокойно
I 2 3
3. Перед соревнованиями я боюсь, что 
не смогу выступить хорошо
I 2 3
4. На соревнованиях я веду себя как 
настоящий спортсмен
I 2 3
5. Соревнуясь, я беспокоюсь, что могу 
допустить ошибки
I 2 3
6. Перед началом соревнования 
я чувствую спокойствие
I 2 3
7. На соревнованиях важно поставить 
цель
I 2 3
8. Перед началом соревнования у меня 
в животе возникает странное или 
неприятное ощущение
I 2 3
9. Я  замечаю, что перед самым началом 
соревнований сердце у меня начинает 
биться чаще, чем обычно
I 2 3
10. Мне нравятся игры, требующие 
большого физического напряжения
I 2 3
11. Перед соревнованием я чувствую 
себя свободно
I 2 3
12. Перед началом соревнований 
я нервничаю
I 2 3
О к о н ч а н и е  т а б л и ц ы
Почти
никогда
Иногда Часто
13. Командные виды спорта интереснее 
индивидуальных
I 2 3
14. Я  начинаю нервничать из-за желания 
скорее начать соревноваться
I 2 3
15. Перед началом соревнований 
я бываю весь напряжен
I 2 3
Соревновательная личностная тревожность (СЛТ) дает представле­
ние о возможном реагировании спортсмена на соревновательную ситуа­
цию. Чем выше СЛТ, тем больше вероятность того, что у него в условиях 
соревнований будет наблюдаться состояние тревоги. Поэтому с помощью 
СЛТ можно лишь предсказать самые общие особенности эмоционально­
го реагирования и склонность к нему в ситуации соревнования, но никак 
не уровень тревоги на каждом соревновании, для этого необходимы до­
полнительные методики. В то же время знание СЛТ позволяет тренеру 
прогнозировать возможность возникновения подобных состояний и спе­
циально готовиться к ним.
Обработка. Подсчитываются баллы в ответах на вопросы 2, 3, 5, 8, 
9, 12, 14, 15; баллы по вопросам 1, 4, 7, 10, 13 не учитываются. Низкий 
уровень тревоги 10-15 баллов, средний 16-23, высокий 24-30.
Вопросы и задания для самоконтроля
1. Что такое психодиагностика?
2. Назовите основные группы методов психодиагностики, которые 
применяются в спорте.
3. Какие основные правила надо соблюдать при использовании ме­
тодов психодиагностики?
4. Чем отличаются бланковые методы от проективных?
Список рекомендуемой литературы
Методики психодиагностики в спорте / В. Л. Марищук, Ю. М. Блу­
дов, В. А. Плахтиенко, Л. К. Серова. -  М., 1990.
Немов Р. С. Психология : в 3 кн. -  Кн. 3 : Психодиагностика. Введе­
ние в научное психологическое исследование с элементами математичес­
кой статистики / Р. С. Немов. -  М., 2003.
Сопов В. Ф. Методы измерения психического состояния в спортив­
ной деятельности / В. Ф. Сопов. -  Самара, 2004.
Ханин Ю. Л. Психология общения в спорте / Ю. Л. Ханин. -  М., 1980.
Проблема управления психологической подготовкой спортсме­
на является в наименьшей степени разработанной в спортивной 
психологии. Трудность решения данной задачи объясняется слож­
ностью создания технологий, которые позволяли бы целенаправ­
ленно формировать необходимые психологические качества.
Технология -  процесс, в результате которого целенаправленно 
происходит изменение тех или иных показателей. В то же время 
психология пока не разработала и вряд ли разработает возможность 
непосредственного количественного измерения психологических 
показателей и психических процессов.
Поэтому решение этого вопроса видится в опосредованном из­
мерении психологических характеристик путем измерения эффек­
тивности выполнения конкретных спортивных упражнений. Такой 
подход был использован при создании психотехнологий для фор­
мирования тех или иных психологических характеристик спорт­
смена.
Представленные в данном пособии психотехнологии дают воз­
можность использовать количественные методы при работе по фор­
мированию важных для успешного выступления спортсмена тех 
или иных психологических качеств (психологическая стабильность, 
психическая надежность, способность регулировать и управлять 
своим психическим состоянием). Приведенные в пособии тесты 
позволяют в определенной степени наблюдать динамику психоло­
гических показателей спортсмена при использовании тех или иных 
технологий.
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